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Sciskanie rak

Cwiczenia izometryczne pomagaja utrzymac site migsni przedramienia i poprawi¢
krazenie, co moze zmniejszy¢ ryzyko obrzeku limfatycznego.
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Sciskanie pileczki

Cwiczenia z piteczka wspomagaja mobilno$é stawéw dloni i palcéw oraz redukuja
przykurcze.

Zaciskanie reki w piesc
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Unoszenie (kg)

Rozpoczynaj od lekkiego obciazenia (np. 0,5-1 kg) i stopniowo zwiekszaj, unikajac bolu i
nadmiernego obciazenia po zabiegu.

Zgiecia grzbietowe i dloniowe
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Cwiczenia wykonywa¢ w granicach bezbolesnego zakresu ruchu; celem jest stopniowe
przywracanie peinej ruchomosci ramienia.

Toczenie piteczek po podlodze

Cwiczenie angazuje miesnie przedramienia i nadgarstka oraz poprawia koordynacje
ruchowaq.

Wlecej na stronle ttp [[www. rakp1er31 pl[phplpoleczenlu_2_4_57 0.html
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http://www.rakpiersi.pl/php/poleczeniu_2_4_57_0.html
http://www.rakpiersi.pl/php/poleczeniu.php?m=2&idr=4&id2=202&pm=0a

