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Automobilizacja nerwu posrodkowego

i www.handshb.com

MEDIAN NERVE GLIDES

Perform 10 repetitions of the following exercises, 3 times 3 day

Stand with eibow
resting at side, palm
up. Use opposite hand
to pull hand back,
fingers relaxed.
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opposite hand to pull hand and fingers back. f |\ at side, palm out
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oul, index finger and
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opposite hand. Keeping
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Repeat wilh each finger Alternate pressing hands

toward ceiling.
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Samodzielna mobilizacja (gliding) nerwu posrodkowego moze pomoc zmniejszy¢
mechaniczne uciskanie oraz poprawi¢ ruchomos¢ nerwu wzgledem otaczajacych tkanek,
co czesto tagodzi dolegliwo$ci zwigzane z zespotem cies$ni kanalu nadgarstka. Cwiczenia
wykonuje sie delikatnie, w granicach bezbolesnych, powtarzajac kilka razy dziennie po
kilka powtdrzen.

W przypadku nasilonych objawéw — postepujacego oslabienia mies$ni, znacznej utraty
czucia lub silnego bolu — nalezy przerwac¢ ¢wiczenia i skonsultowac¢ sie z fizjoterapeuta
lub lekarzem. Mobilizacje sa przeciwwskazane przy ostrym stanie zapalnym oraz
bezposrednio po operacji, o ile nie zalecono ich przez specjaliste.
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