
Hvilken behandling passer bedst til dig? 

COLD THERAPY ​
Akutte skader 

Kuldebehandling, også kendt som kryoterapi, er 
en effektiv metode til at reducere inflammation, 
hævelse og smerte i det berørte område. Når 
kulde påføres, trækker blodkarrene sig sammen, 
hvilket begrænser blodgennemstrømningen og 
reducerer hævelse og inflammation. Denne 
nedkølende effekt virker også som en form for 
smertestillende behandling ved at nedsætte 
nerveaktiviteten og dæmpe smerteopfattelsen. 
Kuldebehandling kan bruges til akutte skader 
eller til at lindre smerter og ubehag efter 
træning eller overanstrengelse. Det er en nemt 
målrettet behandling, der kan anvendes lokalt 
på specifikke områder af kroppen for at opnå 
hurtig og effektiv lindring. 

Hvis du har akutte skader, såsom forstuvninger, 
forstrækninger eller akut inflammation, kan 
kuldebehandling være den bedste løsning for 
dig. Kulde hjælper med at reducere 
inflammation og hævelse ved at begrænse 
blodgennemstrømningen til det berørte område, 
hvilket giver øjeblikkelig lindring af smerter og 
ubehag. Den smertestillende virkning af kulde 
gør det også ideelt til at lindre smerter efter 
træning eller overanstrengelse. Så hvis du har 
brug for at reducere inflammation, lindre akut 
smerte eller mindske hævelse, bør du vælge 
kuldebehandling som din foretrukne behandling. 

Kølebehandling: 

1. Frys produktet: Placer HotColdRecover i
fryseren i mindst 2 timer for at opnå den
ønskede køleeffekt. Den konstante temperatur
på ca. 12 grader sikrer, at produktet forbliver
effektivt, selv efter nedkøling.

2. Påfør på det berørte område: Når produktet
er tilstrækkeligt nedkølet, påfør det direkte på
det berørte område for at lindre smerter,
reducere inflammation og hævelse. Den kølende
effekt giver øjeblikkelig lindring og kan bruges
efter træning eller ved akutte skader.

3. Genbrug: HotColdRecover kan genbruges
flere gange, hvilket gør det til et miljøvenligt
valg. Efter brug kan produktet blot placeres
tilbage i fryseren for at køle ned til næste
anvendelse.

HEAT THERAPY ​
Muskler og længerevarende smerter 

Varmeterapi er en effektiv metode til at lindre 
smerter og fremme heling i en række forskellige 
situationer. Når varme påføres på det berørte 
område, udvider blodkarrene sig, hvilket øger 
blodgennemstrømningen og transporterer 
næringsstoffer og ilt til vævet. Den øgede 
blodgennemstrømning bidrager til at reducere 
muskelspændinger og stivhed, hvilket resulterer 
i en forbedret fleksibilitet og bevægelighed. 
Derudover har varme også en smertelindrende 
effekt ved at mindske smerteopfattelsen og 
fremme afslapning af musklerne. Denne form for 
terapi er særligt nyttig til behandling af kroniske 
skader, hvor den langsomme, konstante varme 
kan bidrage til at fremme heling over tid og 
lindre vedvarende smerter. 

Hvis du lider af muskelspændinger, stivhed eller 
kroniske smerter, kan varmeterapi være den 
ideelle behandling for dig. Den øgede 
blodgennemstrømning og afslappende effekt på 
musklerne gør varme særligt velegnet til at 
lindre kroniske smerter og forbedre 
fleksibiliteten over tid. Derudover er varme også 
effektiv til at fremme heling af kroniske skader 
ved at øge næringsstoffer og ilttilførslen til det 
berørte område. Så hvis du har brug for at 
lindre muskelspændinger, forbedre fleksibiliteten 
eller fremme heling af kroniske skader, bør du 
overveje varmeterapi som din foretrukne 
behandling. 

Varmebehandling: 

1. Opvarmning: Placer HotColdRecover i
mikrobølgeovnen i ca. 30 sekunder ved medium
varme for at opnå den ønskede
opvarmningseffekt. Vær sikker på at følge
instruktionerne for din mikrobølgeovn for at
undgå overopvarmning.

2. Påfør på det berørte område: Når produktet
er tilstrækkeligt opvarmet, påfør det direkte på
det berørte område for at lindre
muskelspændinger, fremme
blodgennemstrømningen og forbedre ledens
fleksibilitet.

3. Følelse af velvære: Den varme og beroligende
effekt af HotColdRecover giver en følelse af
velvære og kan hjælpe med at reducere stress
og spændinger i kroppen.




