Wojewodzki Szpital Rehabilitacyjny
im. dr. 8. Jasinskiego w Zakopanem

Zalecenia w rehabilitacji nadgarstka

Zaprezentowane sg w dwéch zestawach trudnosci.
Wybierz ten, ktéry jest dostosowany do twoich aktualnych mozliwosSci.

Wykonuj wolno okoto 10-15 powtdrzen po 2-3 serie kazdego éwiczenia,
co da Ci okoto 15-20 minut codziennej aktywnosci.

Pozycja wyjsciowa:
e UsigdZz na krzeSle, ramiona wzdtuz tutowia, zegnij tokcie do konta
prostego

<) ZESTAW

ZGINANIE | PROSTOWANIE NADGARSTA

1) Powoli zginaj dtonie w nadgarstkach w kierunku podtogi W
2) Nastepnie wyprostuj dtonie w nadgarstkach w kierunku sufitu

PRZYWODZENIE | ODWODZENIE W STAWIE NADGARSTK

1) Powoli zbliz kciuk w strone przedramienia, przedramie tr aj
nieruchomo
2) Nastepnie w wykonaj ruch w drugim kierunku, zbliz maly pale

kierunku przedramienia
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ODWRACANIE | NAWRACANIE DLONI
1) odwrd¢ dton wewnetrza strong w kierunku sufitu ‘

2) wroc¢ do pozycji wyjsciowej

1) zaci$nij dtonie w pies¢
2) nastepnie rozprostuj maksymalnie palce
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72 ZESTAW

Pozycja wyjsSciowa:
o Wszystkie ¢wiczenia wykonuj w pozycji stojgcej z rekami zgietymi

w tokciach do kata prostego i dlonmi ustawionymi w strone sufitu.
o W dioniach trzymaj matg hantelke lub piteczke (jezyka).
o W kazdym éwiczeniu utrzymuj pozycje przez okoto 2-3 sekundy

ZGINANIE | PROSTOWANIE NADGARSTKA

1) Powoli opuszczaj dtonie w kierunku podtogi
2) Nastepnie zegnij dtonie w nadgarstkach w kierunku sufitu

PRZYWODZENIE | ODWODZENIE W STAWIE NADGARSTK Y,
1) Powoli wykonaj ruch przywiedzenie (do srodka) dtoni, przedramie
trzymaj nieruchomo
2) Nastepnie wykonaj ruch w drugim kierunku, oddalajgc od siebie
dtonie z ciezarkami
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ODWRACANIE | NAWRACANIE DEONI

1) odwrdc¢ dion w kierunku podtogi
2) wro¢ do pozycji wyjsciowej

ZGINANIE | PROSTOWANIE PALCOW
1) powoli i intensywnie zegnij wszytkie palce na jezyku jakby$ chciat
zacisngc pies¢
2) rozluznij ucisk
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Opracowaty mgr fizjoterapii Maria Rozmus
mgr fizjoterapii Magdalena Wajda-Rajska



