Felso végtagi rovid gipszsinben végezhet6 gyogytorna gyakorlatok

A gipszelt végtag keringési, beidegzési és
izomfunkcidinak fenntartasahoz mar a
rogzités ideje alatt is sziikség van a végtag
tornaztatasara. A végtag allandé
felkotésére nincs sziikség, de ha elfarad a
végtag, igy nyugalomba helyezhet6. Ha
gipszét szorosnak érzi, ujjai elzsibbadnak,
elszinez6dnek, forduljon kezel6orvosahoz.

1. Naponta legalabb 5-6 alkalommal végezziik a magasra emelt végtagokon a kovetkezd
feladatokat: 20x 6kolbe szoritas, illetve az ujjak nyujtasa, hatrafeszitése, 20x a nyudjtott
ujjak terpesztése, 20x az ujjak ,bekarmolasa”

2. Hajlitott kdnyok mellett a tenyér lefelé illetve felfelé forditasa 10 alkalommal.
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3. Szoritsunk tenyeriinkbe
szivacslabdat 20x, naponta 5-6
alkalommal.

4. Huvelykujjunkat egyenkén érintsik
0ssze a szemben |évé ujjakkal 10x.

5. Ujjainkra gumigydr(it
feszitlink és terpesztjik az
ujjainkat 10x.

6. Tenyerinket kozelitjik vallunkhoz, hajlitjuk

konyokiinket, majd nyujtjuk az asztalra, 10

ismétléssel.
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