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Arven kasittely

Voit aloittaa arven hieronnan, kun haava on parantunut. Talléin haava ei enaa erita ja iho on
ummessa. Jos olet epavarma, onko haavasi parantunut, tarkista asia ensin terveydenhuollon

ammattilaiselta. Noudata aina ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.

Jos arpesi on hankalassa paikassa, voit pyytda ldhteistasi hieromaan arpeasi.

Kasittely

Hiero arpeasi ja sen ympéristéd péivittdin.

Hiero arpeasi ja arven ymparistda niin, ettd iho
liilkkuu sormien mukana.

Voit kdyttda hieromiseen esimerkiksi sormiasi
tai kimmenta.

Voit liikuttaa ihoa
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= yl6s-alas
‘h‘ ¥y

= sjvulta sivulle

= pyorittavin liikkein.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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Voit my0s yrittdaa nostaa arpea, ikaan kuin
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nipistamalla.

Mikaan tapa hieroa arpeasi ei ole vaara,
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tarkeinta on saada iho liikkumaan.

Ohjeet |0ydat myds sahkoisesti osoitteesta www.kuntoutumistalo.fi > Kuntoutumistalon oppaat >

Arven itsehoito-opas > Miten voin edistda arpeni paranemista > Keinoja arven itsehoitoon

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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