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Arven kasittelyohje

Kasittelyn tarkoituksena on parantaa arven liikkuvuutta .
Arven kasittely vahentaa arven kiinnikkeiden muodostumista
seka pehmittaa,

tasoittaa

javaalentaa arpea.

Kiinnittynyt arpi voi aiheuttaa kipua ja haitata lilkkumista

seka arpi voi myos olla kosmeettinen haitta.

Arven kasittelya voi tehda mille tahansa arvelle.

Kasittely

Kasittely aloitetaan arven parannuttua,
kun haava ei enaa erita

jaiho onumpeutunut.

Arpea olisi hyva kasitella joka paiva.
Aloita kasittely aina kevyesti.
Paivittainen rasvaus pehmittaa arpikudosta

javahentaa arven kiristysta ja kutinaa.
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Paivittaista kasittelya kannattaa jatkaa niin kauan,
kun arven alueella tuntuu kiristysta.
Kayta arven kasittelyssa aluksi rasvapitoista perusvoidetta.

My6hemmin voit siirtya kevyempiin voiteisiin.

Kasittele arpea ja sen ympardivaa ihoa sormenpailla tai kammenilla.
Kasittelyn voi aloittaa tarvittaessa kauempaa
ja pikkuhiljaa siirtya lahemmas arpea.

Esimerkkeja arven kasittelyyn:

e sormenpailla pyorivin liikkein pituussuuntaan,

venyta samalla arpea
e tyOntaen poikittaissuuntaan
e arpeanostamalla

e jhoaliv'uttamalla

Voit my0s hieroa arpeasi muulla tavoin.
Tarkeaa on,

etta iho liilkkuu sormien mukana.

Huomio

Iho saattaa punoittaa hieronnan jalkeen,

mutta kasittelysta ei saa tulla kipua.
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Lisatietoa arven kasittelysta:

e www.terveyskyla.fi - kuntoutumistalo - kuntoutujalle - ihon ongelmat -
arven itsehoito-opas

e (R-koodi arven itsehoito-oppaaseen:

Muuta huomioitavaa

] Josarven kanssa ilmenee ongelmia,

ota yhteytta fysioterapiaan tai toimintaterapiaan.

Asiakirja loppuu tahan.
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http://www.terveyskyla.fi/

