Terapija zrcalom — vazne preporuke za korisnike
(informacijski list)

1. Posavjetujte se sa svojim terapeutom kada koristite terapiju zrcalom 1
zatrazite povratnu informaciju kada niste sigurni izvodite li vjeZbe
ispravno.

2. Iluzija u zrcalu treba biti Sto realnija. Stoga — ako je moguce — skinite
sav nakit koji se vidi u ogledalu (prstenje, sat).

3. Vazno: Prilagodite intenzitet vjezbi s obzirom na brzinu 1 raspon pokreta
ovisno o neugodnim osjecajima (npr. boli) koje mozZete osjetiti. Mozda cCete
takoder htjeti promijeniti vjezbe ili se prebaciti na drugu vrstu vjezbe.
Uvijek biste trebali vjezbati ispod praga boli. Niti tijekom vjeZbanja niti
nakon njega ne biste trebali osjecati vise boli nego inace.

4. Terapija zrcalom vjerojatnije ¢e biti uspjesnija ako REDOVITO
vjezbate. Stoga bi trebali pokuSati izvoditi vjeZbe terapije zrcalom barem
jednom dnevno u trajanju od najmanje 10 minuta.

5. Kada zapoc¢nete terapiju zrcalom, vjeZbe trebate izvoditi u mirnom
okruzenju kako biste izbjegli Sto je viSe moguce ometanje/distrakcije.

6. Zahvacena strana tijela/ekstremitet bi trebala biti sakrivena ogledalom
dok vjezbate nezahvacenim ekstremitetom.

7. Bitno je da ste tijekom cijelog vremena vjezbanja koncentrirani, gledate
u ogledalo-promatrate pokrete nezahvacene ruke/noge u ogledalu.
PokusSajte zamisliti da je odraz vaseg nezahvacenog ekstremiteta u zrcalu
zapravo vas zahvaceni ekstremitet. U vecini slucajeva vjezbe Ce biti
korisnije Sto je vaSa maSta zivlja ili realisti¢nija.

8. Pokusajte izbjeci gledanje u svoj nezahvaceni ekstremitet tijekom
vjezbanja. Pokrete izvodite POLAKO I FOKUSIRANO. Sto duze postoje
simptomi, sporije biste trebali nastaviti.

9. Koristite zapisnik za biljezenje napretka u vjezbanju: Koliko ¢esto i
koliko dugo ste izvodili koje vjezbe? Postoje 11 nezeljene nuspojave?



