5. Sedimo; iztegnemo in pokréimo komolec (s
prsti se priblizamo rami na isti strani).

pa——

6. Sedimo, roko v rami dvignemo navzgor in
spustimo navzdol. Ce je roka tezka si pri dvigu
roke pomagamo z drugo roko.

4

)
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Z rednim izvajanjem priporogenih  vaj,
ohranjamo gibljivost neposkodovanih sklepov.

Pomembno je, da poSkodovano roko
vkljuCujemo v lazja dnevna opravila (npr.:
primemo papir, brisaco, listamo revijo,...).

Poskodovane roke nikoli ne obremenjujemo z
noSenjem bremen (npr. vrecke iz trgovine, pri
gospodinjskih  opravilih,...) ali opravljanjem
tezjih opravil (npr. likanje, pometanje,...)

Z zdravnikom se posvetujemo, Ce kljub
upostevanju navedenih  priporo€il, opazite
karkoli od spodaj nastetega:

e prsti so hladni ali modrikasti,

e obCutek mravljinenja,

o vecjo oteklino ali vas mavec tis¢i,

e DoleCina postane mocnejSa  ali

nevzdrzna.
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Poskodbe zapestja so ene najpogostejsih VAJE:
poSkodb zgornjega uda. Lahko se zdravijo
konzervativno (z mavcem, longeto) ali pa 1.krcimo in iztegnemo prste.
operativno. PoSkodovano roko imamo med
aktivnostjo (stoja, hoja,...) v miteli oziroma v
trikotni ruti, v leZze pa ruto odstranimo. Med
leZzanjem poSkodovano roko podlozimo z
blazino tako, da je v viini srca. S tem
polozajem prepre€imo Se dodatno otekanje
roke.

3. Pokr€imo in iztegnemo palec.

4. S palcem se dotaknemo vsakega prsta
posebe;j.

o 2. lztegnjene  prste  primaknemo in
Slika 1: Polozaj poskodovane roke na blazini. razmaknemo.

Oteklino zmanjSujemo tudi s hladnimi oblogami
(kriopak).

Hladimo 3 do 4-krat na dan po 15-20 minut.
Med hlajeniji naj bo vsaj 2 uri razmaka.

Potrebno je gibanje z vsemi nezamavcenimi
deli roke, saj s tem ohranimo polno gibljivost
neposkodovanih sklepov. Z gibanjem veckrat
dnevno pospesimo prekrvavitev, celjenje kosti
in vsaj delno prepre¢imo otekanje roke.

Vsako od prikazanih vaj izvedemo 10-krat in to
ponovimo vsaj 8-krat dnevno.
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