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DELOVNA TERAPIJA  

Za izboljšanje funkcije roke je pomembno, da jo 

vključujemo v vsakodnevne aktivnosti. Palec 

sodeluje v skoraj vseh prijemih. Za izboljšanje 

gibljivosti in prijemov poiščite vsakodnevne 

predmete, s katerimi boste izboljšali njegove 

spretnosti. 

Nekaj primerov aktivnosti je naštetih spodaj. 

Listanje revije 

Nalaganje kovancev v stolp  

Za vsak kovanec uporabite drug prst v interakciji 

s palcem. 

Gubanje brisačke 

Položite brisačko na mizo. Obe roki položite 

vzporedno preko bisače in s palcema izmenično 

potiskajte brisačko proti prstom in nazaj, da jo 

zravnate. 

Vijačenje  

Pripravite si 10 vijakov z maticami. Lažja 

različica: s poškodovano roko vrtite vijak v 

matico. Težja različica: s poškodovano roko 

navijte matico na vijak. 

Zapenjanje gumbov in zadrg 

Pripenjanje ščipalk za perilo 

“Rolanje” frnikole 

S palcem zapeljite frnikolo od konice do baze 

kazalca, peljite jo tik pod prsti preko dlani do 

mezinca, po mezincu do blazinice in nazaj. 

MASAŽA BRAZGOTINE 

Po odstranitvi šivov in zacelitvi kože pričnite z 

masažo brazgotine. Vzdolž celotne brazgotine 

izvajajte: 

• krožne gibe 

Naredite lokalni pritisk na brazgotino in 

z majhnimi krožnimi gibi masirajte na 

mestu, v eno in drugo smer, kot bi 

želeli premakniti kožo na podlagi. 

Pazite, da pri tem ne drsite po koži.  

• mobilizacija brazgotine 

Brazgotino skušajte dvigniti od 

podlage s palcem in kazalcem ter 

poskusite oblikovati črko »S«.  

Masažo izvajajte 3-4x dnevno, 3-5 

minut. 

Kljub morebitni začetni občutljivosti 

brazgotine je pomembno, da vztrajate z masažo, saj 

s tem postopno zmanjšate preobčutljivost. 

 

Uporaba mazil 

Po izvedeni masaži za ohranjanje primerne vlažnosti 

brazgotinskega tkiva nanesite mastno kremo. 

Pred nameščanjem kompresijskega oblačila 

počkajte, da se le-ta vpije v kožo, preostanek nanosa 

pa odstranite s papirnato brisačko. 
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VAJE ZA PALEC 

 
 

 

 

 



 

 

Vaje izvajajte počasi. Končni položaj zadržite 3-5 sekund 

in nato vajo ponovite. Naredite 5-10 ponovitev. Vaje 

izvajajte večkrat dnevno, nekaj minut.  

V kolikor je prisotna bolečina in/ali oteklina, lahko vaje 

izvajate v hladni kopeli (22 - 23°C). 

Roko položite na ravno podlago, pri tem naj bodo prsti 

sproščeni. Z drugo roko podprite palec pod prvim 

sklepom. Upognite palec navzdol in nato iztegnite do 

ravnega položaja. 

  

Z drugo roko podprite palec pod končnim sklepom. 

Upognite ga navzdol in nato iztegnite do ravnega položaja. 

  

Palec pokrčite tako, da se poskusite dotakniti dlani pod 

mezincem. Palec nato iztegnite navzgor proti stropu. 

Ostalih prstov ne napenjajte. 

  
Pokrčite palec tako, kot bi se želeli dotakniti dlani pod 

kazalcem, zadržite in nato poskusite doseči dlan pod 

mezincem. 

  

Odmaknite stegnjen palec stran od dlani, kot bi želeli prijeti 

kozarec. Sprostite in ga nato približajte kazalcu. 

  

Poskusite približati palec h konici vsakega prsta posebej. 

Pri tem poskusite med prstoma oblikovati čim lepši krog. 

  

Položite dlan plosko na podlago. Po podlagi odmaknite 

palec stran od kazalca, zadržite in ga nato pomaknite 

nazaj h kazalcu. 

  
Roko plosko položite na podlago. Palec naj bo rahlo 

odmaknjen od dlani. Dvignite palec od podlage, zadržite 

in počasi spustite nazaj. 

  

Naredite položaj, kot bi držali sendvič. Približajte palec 

kazalcu in nato odprite dlan. Enako ponovite z vsemi 

ostalimi prsti. 

  

Poskusite oblikovati pest tako da na koncu priključite 

palec. 

 

S pomočjo druge roke upognite in iztegnite vsak sklep 

palca posebej. 

  


