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~ Ztamanie nadgarstka
Cwiczenia po zdjeciu opatrunku gipsowego

Po zdjeciu opatrunku gipsowego zatozonego w wyniku zlamania nadgarstka wazne
jest, aby wykonywaé éwiczenia pozwalajace ograniczy¢ opuchlizne oraz odzyskac
site i sprawnos¢. Mozna ¢wiczy¢ az do osiagniecia granicy bélu.

Zaleca sig:

+ Wykonywanie ¢wiczen od trzech do czterech razy dziennie.

+  Wykonywanie éwiczen w spokojnym miejscu.

+  Wykonywanie ¢wiczen powoli i dokladnie. To pomaga zwigkszy¢ ich skutecz-
nos¢.

+ W miare mozliwo$ci uzywac reki, ktora ulegta urazowi, w normalny sposob
podczas codziennych czynnosci. Stanowi to cze$¢
procesu rehabilitacji i pomaga szybciej przywréci¢
sprawnos$c¢.

Po zeskanowaniu kodu wyswietlony zostanie film
pokazowy dotyczacy opisanych tutaj éwiczen. Mozna go
tez obejrze¢ tutaj: https://vimeo.com/829992420

Wszelkie pytania mozna kierowa¢ telefonicznie
do specjalisty ds. fizjoterapii ambulatoryjne;
w Landspitali w Fossvogur pod numer 543 9134.
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Cwiczenia palcow zwiekszajace ruchomosé
Powtorz 10-15 razy.

Umies$¢ przedramig i dtoni na stole. Powoli zaci$nij pies¢, a nastepnie wyprostuj palce.
Mozesz Sciska¢ co$ migkkiego, np. gabke.

Palce osobno - razem
Powtorz 10-15 razy.

Zacznij ze ztaczonymi palcami. Roztacz palce — otworz szeroko dion.

Cwiczenia kciuka
Powtorz 10-15 razy.

Przesun kciuk po wewnetrznej stronie dtoni, Przesun kciuk z powrotem i szeroko otwdrz dtor.
kre$lac tuk az do podstawy matego palca.
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Zginanie i prostowanie nadgarstka
Powtorz 10-15 razy.

Pot6z przedramie na stole tak, aby dton zwisata Podnies dton, lekko $ciskajac, piesc a nastepnie
poza jego krawedzig — rozluznij palce. opus¢ i rozluznij.

Boczne ruchy nadgarstka
Powtérz 10-15 razy.

Obré¢ dion bokiem tak, aby kciuk byt skierowany ...a nastepnie podnies$ z powrotem.
do gory. Opus¢ dton...

Skrety przedramienia
Powtérz 10-15 razy.

...0bré¢ diton tak, aby byta skierowana wewnetrzng  ...nastepnie obro¢ don ku gorze.
strong w dot.
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Rozciaganie nadgarstka
Powtorz dwa lub trzy razy

Ztoz dionie razem na wysokosci podbrodka.
Przesun dionie w dot w taki sposdb, aby tokcie
wysunely si¢ na zewnarz. Palce skierowane ku
gorze. Utrzymaj te pozycje przez 5-10 sekund.

Cwiczenia barkéw zwiekszajace ruchomo$é
Powtérz 10-15 razy.

Wyprostuj i wyciagnij ramiona, roztacz palce. Przesun fokcie w dét i zacisnij pigsci.
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