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5. Sedimo; iztegnemo in pokrčimo komolec (s 

prsti se približamo rami na isti strani).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Sedimo, roko v rami dvignemo navzgor in 

spustimo navzdol. Če je roka težka si pri dvigu 

roke pomagamo z drugo roko. 

 

Z rednim izvajanjem priporočenih vaj, 
ohranjamo gibljivost nepoškodovanih sklepov.  

Pomembno je, da poškodovano roko 

vključujemo v lažja dnevna opravila (npr.: 

primemo papir, brisačo, listamo revijo,…). 

 

Poškodovane roke nikoli ne obremenjujemo z 

nošenjem bremen (npr. vrečke iz trgovine, pri 

gospodinjskih opravilih,…) ali opravljanjem 

težjih opravil (npr. likanje, pometanje,…) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Z zdravnikom se posvetujemo, če kljub 

upoštevanju navedenih priporočil, opazite 

karkoli od spodaj naštetega: 

• prsti so hladni ali modrikasti, 

• občutek mravljinčenja, 

• večjo oteklino ali vas mavec tišči, 

• bolečina postane močnejša ali 

nevzdržna. 
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ZLOM ROKE V ZAPESTJU 

 

 

 

 

 

 

 



Poškodbe zapestja so ene najpogostejših 

poškodb zgornjega uda. Lahko se zdravijo 

konzervativno (z mavcem, longeto) ali pa 

operativno. Poškodovano roko imamo med 

aktivnostjo (stoja, hoja,…) v miteli oziroma v 

trikotni ruti, v leže pa ruto odstranimo. Med 

ležanjem poškodovano roko podložimo z 

blazino tako, da je v višini srca. S tem 

položajem preprečimo še dodatno otekanje 

roke. 

 
Slika 1: Položaj poškodovane roke na blazini. 
 

Oteklino zmanjšujemo tudi s hladnimi oblogami 

(kriopak).  

Hladimo 3 do 4-krat na dan po 15-20 minut. 

Med hlajenji naj bo vsaj 2 uri razmaka. 

 

Potrebno je gibanje z vsemi nezamavčenimi 

deli roke, saj s tem ohranimo polno gibljivost 

nepoškodovanih sklepov. Z gibanjem večkrat 

dnevno pospešimo prekrvavitev, celjenje kosti 

in vsaj delno preprečimo otekanje roke. 

 

Vsako od prikazanih vaj izvedemo 10-krat in to 

ponovimo vsaj 8-krat dnevno. 

VAJE: 
 

1.Skrčimo in iztegnemo prste. 

 

2. Iztegnjene prste primaknemo in 

razmaknemo. 

 

 

 

3. Pokrčimo in iztegnemo palec. 

4. S palcem se dotaknemo vsakega prsta 

posebej.  


