VAJE ZA KOMOLEC

1. Vaja

Roko sprostite ob telesu. Pokréite komolec, tako da
se poskusite z dlanjo dotakniti rame. Na koncu giba
zadrzite 5 sekund in poCasi iztegnite.

Vajo ponovite, tako da se pri kréenju poskusite
rame dotakniti s palcem, zadrzite 5 sekund in
pocasi iztegnite.

2. Vaja

Roko sprostite ob telo, komolec pokrcite (90%) in
zadrZite ob telesu. Med izvajanjem vaje komolca ne
odmikajte od telesa. Obrnite dlan navzgor, zadrZite
5 sekund in jo po€asi obrnite navzdol, ter ponovno
zadrZite 5 sekund.

3. Vaja

Sklenite dlani, poskusite iztegniti komolce pred
sabo. Polozaj zadrZite 5 sekund in roke pocasi
spustite nazaj ob telo. Ob izvajanju vaje ne dvigujte
ramen.
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4. Vaja

Dvignite ¢im bolj iztegnjene roke nad glavo, pokrcite
komolce in spustite dlani za vrat. PoloZaj zadrzite
5 sekund in nato komolce zopet iztegnite ter
spustite roke nazaj ob telo.

IZVAJANJE VAJ
o Vaje izvajajte 3 — 5 krat dnevno;

o Vaje izvajajte do bolecine;

e Postopno naredite 8 - 10 ponovitev;

e Vsak gib izvedite do konca obsega,
zadrzite vsaj 5 sekund in pocasi
sprostite;

e Pri izvajanju vaj si lahko pomagate z
drugo roko.
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VAJE ZA ZAPESTJE IN
KOMOLEC




Z rednim izvajanjem vaj, veckrat na dan, krajsi
Cas  boste hitreje  izboljSali  funkcijo
poSkodovane roke.

Z vajami boste izboljSali gibljivost sklepov,
vplivali na zmanjSanje otekline, boleCine in
kasneje povecali miSicno moc.

POMOC PRI BOLECINI IN / ALI OTEKLINI
Hlajenje:

- Hladne kopeli v vodi cca 22°C, 10 - 20
minut;

- Masaza z ledom - z ledom izvajate
majhne krozne gibe na boleCem oz.
oteklem predelu, do pojava nezne
rdecine (nekaj min);

- Hladne obloge 10 - 20 min veckrat na
dan.

PoloZaj:

-V primeru otekline naj roka poCiva na
podlagi viSje od nivoja srca, 0z. jo
veckrat iztegnite nad glavo (ucinek
gravitacije);

- Ob daljSi hoji uporabljajte trikotno rutico
za podporo poskodovane roke.

Ostalo:

- Roko veckrat pogladite z neznimi gibi v
smeri proti komolcu oz. rami;

- Za  pospeSitev  cirkulacije  ter
zmanjSanje otekline veckrat skrcite in
iztegnite prste (oblikujte pest).
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VAJE ZA ZAPESTJE

1. Vaja

Roko poloZite na mizo. Dvignite dlan od
podlage, zadrzite 5 sekund, nato jo pocasi
spustite nazaj. Medtem, ko izvajate vajo naj
bodo prsti sproséeni.
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2. Vaja

Podlaket poloZite na mizo, roka naj od zapestja
naprej visi preko roba mize. Poskusite povecati
gib navzdol, zadrzite 5 sekund nato popustite.
Pri izvajanju vaje naj bodo prsti sprosceni.

3. Vaja

Roko polozite na mizo. Zapestje in prsti naj
bodo poravnani. Naredite gib tako, da roko v
zapestju odmaknete v mezin¢evo in nato
palCevo stran. Na koncu vsak gib zadrZite

5 sekund in se po€asi vrnite v zaCetni poloza.

4. Vaja

Podlaket polozite na podlago, tako da palec
gleda proti stropu. Obrnite dlan navzgor in nato
navzdol, da bo plosko pocivala na podlagi.
Visak polozaj zadrzite 5 sekund. Ob izvajanju
vaje naj bo komolec vedno na istem mestu in
ga ne premikajte.

4

5. Vaja

Sklenite dlani in spro$eno prekrizajte prste,
podlakti  sprostite pred telesom. Pocasi
razmikajte komolce, pri C¢emer naj dlani
ostanejo skupaj. V konénem poloZaju zadrZite
5 sekund in se vrnite v zaletni polozaj.




