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Stremper

Spilerdug er et vigtigt hjeelpemiddel, til at vedligeholde at en person for-
saetter med at vaere helt eller delvis selvhjulpen, nar det handler om at ta-
ge stremper pa og af.

Ved at nedseette friktionen mellem strempe og ben nedsezettes belastnin-
gen pa personens fingre, albuer og skuldre.
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Strempe pa

Variation 1

Fold en strimmel Spilerdug.

Leeg din hand ind i folden.

Kom handen med Spilerdug ned
i strompen.




Fat om strempeskaftet med begge
haender. Laeg evt. det ene ben over
det andet sa du lettere kan na.

Seet strgempen pa foden - Spiler-
dugsstrimlen skal veere under fo-
den nede i strgmpen.

Glid med begge handflader sam-
tidig strempen pa foden.

Glid strompen forbi haelen og trek

evt. strempen helt pa plads.

Fjern Spilerdugen ved
at treekke i den del
der ikke rgrer huden.



Strempe pa

Variation 2

Leeg en strimmel Spilerdug med
folden fremad.

Har du sveert ved at na ned, kan en
skammel eller lignende hjzelpe.
Her har vi brugt en skumklods med
friktion.

Seet foden pa Spilerdugen og fold
ca. 10 cm ind over taeerne.

Treek strempen pa taen.

Hold i strgmpeskaftet og glid foden,
med Spilerdug ind i strgmpen, ved at
skubbe foden fremad pa underlaget.




Fortseet med at treekke foden tilbage
og glid foden fremad i strgmpen —
bevar en god kontakt mellem hzl og
underlaget.

Gentag indtil strempens hael er kom-
met pa.

Sidder strempen lidt skaevt pa foden,
kan du placere din fodsal pa underla-
ge og glide foden fra side til side in-
den i strgmpen.

Treek strempen op pa plads og ret
evt. med handfladerne.

Fjern Spilerdugen ved

at traekke i den del,
der ikke rgrer huden.



Strogmpe af

Fold Spilerdugen sa den bliver dobbelt.

Fold strimlen rundt om underbenet.

Fold hele vejen rundt.

Fold strempens kant ud og ned over Spiler-
dugens kant hele vejen rundt.



Glid strempen ned med flade haen-
der.

Start hvert glid i toppen af strempe-
kanten.

Gegr det i etaper og med begge hzen-
der samtidig, sa du har en god kon-
takt til glidet.

Nar strgmpens kant nar underlaget
treekker du foden til dig, mens du
holder om strempen.

Derved far du hezelen til at lande
ovenpa strempens kant.

Sadan.



Saet foden fremad.

Med hzlen i underlaget treekker du
foden til dig. Derved begynder foden
at glide ud af strempen.

Gentag bevaegelserne.

En god kontakt mellem hzl og un-
derlaget er vigtig. @g evt. friktionen
med non-slip eller lignende.

Gentag indtil din fod er fri af
strompen.
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