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sciskanie rak

Proste $ciskanie dtoni pomaga poprawi¢ krazenie i zmniejszy¢ ryzyko zrostow po zabiegu.

sciskanie pileczki
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Cwiczenia z miekka piteczkq poprawiaja site chwytu i elastyczno$é miesni dloni.

zaciskanie reki w pies¢
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Powtarzalne zaciskanie piesci pomaga przywroci¢ zakres ruchu palcéw i nadgarstka.

unoszenie kg.
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Cwiczenia z lekkim obcigZeniem wzmacniaja mie$nie barku i ramienia — obcigzenie
nalezy zwieksza¢ stopniowo i wedtug zalecen fizjoterapeuty.

zgiecia grzbietowe, dloniowe
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Cwiczenia zgie¢ nadgarstka pomagaja utrzymaé ruchomos¢ stawéw i zapobiegaja
przykurczom.

zgiecie grzbietowe, dloniowe z uniesiona konczyna
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Uniesienie konczyny podczas zgie¢ angazuje dodatkowo miesnie barku i moze
wspomagac¢ mobilizacje tkanek pooperacyjnych.

toczenie pileczek po podlodze
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Cwiczenie polegajace na toczeniu piteczek po podtodze wspomaga zakres ruchu i
koordynacje nadgarstka oraz palcéw.

WleceJ na stronle httD [[WwW. rakmer51 Dl/DhD/Doleczenlu 2 4 57 0.html,
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