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Vaja 3 
Pri odročeni rami izmenjujte položaj pokrčenega komolca 
za 90° z nevtralnim položajem zapestja s položajem 
iztegnjenega komolca z iztegnjenim zapestjem.  

  
 
Vaja 4 
Pri odročeni rami in pokrčenem komolcu za 90° iztegnite 
zapestje iz nevtralnega položaja in ga vrnite v nevtralni 
položaj.  

  
 
Vaja 5 
Pri odročeni rami in iztegnjenem komolcu iztegnite 
zapestje iz nevtralnega položaja in ga vrnite v nevtralni 
položaj. 

       
 

 
Vaja 6 
Pri odročeni rami in pokrčenem komolcu za 90° iztegnite 
komolec in ga ponovno pokrčite. Zapestje ves čas 
ohranjajte v nevtralnem položaju.  

  
 
Vaja 7 
Pri odročeni rami in pokrčenem komolcu za 90° iztegnite 
komolec in ga ponovno pokrčite. Zapestje ves čas 
ohranjajte iztegnjeno.  

  
 
Vaja 8 
Pri odročeni rami in pokrčenem komolcu za 90° z 
zapestjem v nevtralnem položaju razprite prste, to zadržite 
3 sekunde in jih ponovno približajte. 

  

 

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Inštitut za medicinsko rehabilitacijo 
Zaloška cesta 7 
1000 Ljubljana 
W: www.kclj.si 

 

 

 

 

 

NAVODILA BOLNIKOM S 
SINDROMOM KARPALNEGA 

KANALA 

 

↔ 

↔ 

↔ 

↔ 

↔ 

↔ 

↔ 



Izvajanje vaj ne sme biti boleče. V primeru povečanja 
bolečine in/ali mravljinčenja oziroma v primeru, da po 3 do 
4 tednih vadbenega programa ne pride do izboljšanja, se 
posvetujte z vašim zdravnikom in fizioterapevtom.  
 
Vaje za izboljšanje drsenja tetiv fleksorjev prstov  
Naredite 10 ponovitev vsake vaje, 3 do 5-krat dnevno. 
Končni položaj vsake vaje zadržite 3 sekunde.  
 
 
 
Vaja 1 
Pokrčite srednje in končne členke prstov, medtem ko 
ohranjate osnovne členke iztegnjene.  

      
 
Vaja 2 
Pokrčite osnovne členke prstov, pri čemer ohranite 
srednje in končne členke iztegnjene.  

      
 
 
 
 
 
 

Vaja 3 
Pokrčite osnovne in srednje členke prstov v pest tako, da 
ohranite končne členke iztegnjene.  

      
 
Vaja 4 
Naredite pest tako, da pokrčite prste v vseh treh členkih.  

      
 
Vaje za izboljšanje drsenja medianega živca 
Naredite 10 ponovitev vsake vaje, 3 do 5-krat dnevno. 
Vsak položaj zadržite 3 sekunde.  
 
Vaja 1 
Vajo izvedite v zaporedju položajev A-F:   

• položaj A: 
Pri nevtralnem položaju zapestja pokrčite prste v pest, s 
palcem objemite ostale prste. 

• položaj B: 
Pri nevtralnem položaju zapestja iztegnite prste, palec 
ohranite poleg ostalih prstov. 

• položaj C: 
Iztegnite zapestje z  iztegnjenimi prsti s palcem poleg 
ostalih prstov.  

• položaj D: 

Pri iztegnjenem zapestju z iztegnjenimi prsti iztegnite 
palec stran od ostalih prstov.  

• položaj E: 
Ohranite zapestje, prste in palec iztegnjene (kot v položaju 
D) ter zasukajte podlaket navzven tako, da je dlan 
obrnjena navzgor.  

• položaj F: 
Ohranite položaj E in z drugo roko nežno raztegnite palec.  

  
 

  
 

  
 
Vaja 2 
Pri odročeni rami izmenjujte položaj pokrčenega komolca 
za 90° z iztegnjenim zapestjem s položajem iztegnjenega 
komolca z nevtralnim položajem zapestja. 
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