Also végtagi rovid gipszsinben végezhet6 gydgytorna gyakorlatok

A gipszelt végtag keringési, beidegzési és
izomfunkcidinak fenntartdasahoz mar a
rogzités ideje alatt is szlikség van a
végtag torndztatdsdra. A végtagot
rendszeresen tartsuk felpolcolva. Ha
gipszét  szorosnak  érzi, labujjai
elzsibbadnak, elszinez6dnek, és ez a
végtag felpolcoldsaval sem oldddik meg,
forduljon kezel6orvosahoz.

1. Naponta legaldbb 8-10 alkalommal végezzilk el a gisz alatt a labszarizomzat
megfeszitését és elernyesztését alkalmanként 10x a vénds keringés javitasa és az
izomtomeg megtartasa céljabal.

2. Végezziik rendszeresen a végtag nyujtasat és talpra huzasat alkalmanként 10-15x.

3. Végezziilk rendszeresen a végtag leveg6be emelését és igy a térd hajlitasat.
Végezziink bicikliz6 mozgasokat a térdiinkkel.




4. Amennyire gipsziink engedi
végezzik a l[dbujjak
behajlitasat illetve
hatrafeszitésést rendszeresen,
alkalmankét 20x.

5. Ul6  helyzetben  térdiinket
derékszogben tartjuk, a ldbunkat
a foldon nyugtatjuk, majd innen
végzink térd nyugjtdst 10-15
alkalommal.

6. Gipszelt végtagunk térde ald
parnat helyeziink , a sarkunkat a
foldon tartva a térdhajlatunkat a
parndba szoritjuk. Ismétés 15
akalommal.
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