
 KZ 60111   

 

VAJE PO ODSTRANITVI OPORNICE  

po 6. tednu 

Lahko pričnete s previdnim gibanjem v zapestju in 

prstih, v kolikor vam je to dovolil terapevt ali zdravnik. 

Gibe izvajajte počasi in ne na silo. Vsak končni 

položaj zadržite nekaj sekund in se nato vrnite v 

začetni položaj.   

• Pri gibanju v zapestju naj bodo prsti sproščeni. 

Počasi upognite zapestje naprej in nazaj ter v 

mezinčevo in palčevo stran.  

  

  

• Pri gibanju s prsti naj bo zapestje poravnano. 

Sprostite prste, nato oblikujte strehico, 

krempeljce in pest. 

   

• Iz sproščenega položaja poizkusite iztegniti 

prste, do ravne dlani.  

  

 

po 8. tednu 

Nadaljujte z vajami, da dosežete popoln obseg giba 

v zapestju in prstih. Roko začnite vključevati v lažje 

vsakodnevne aktivnosti. 

 

po 10. tednu 

Po navodilu terapevta lahko pričnete s postopnim 

vključevanjem roke v težje dnevne aktivnosti in 

postopnim obremenjevanjem. 

 

po 12. tednu 

V kolikor je rehabilitacija potekala v skladu s 

protokolom, lahko pričnete s postopnim vračanjem k 

vsem dnevnim in prostočasnim aktivnostim, ki ste jih 

izvajali pred poškodbo.  

Pred izvajanjem aktivnosti, ki predstavljajo večje 

obremenitve za zaceljene tetive (npr. dvigovanje 

težjih bremen, plezanje, odbojka, … ) se o tem 

posvetujte s terapevtom in zdravnikom fiziatrom. 
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POŠKODBA UPOGIBALK 
PRSTOV 

 

 
 

 

 
 

 

 

 



 

 

Po poškodbi kit upogibalk prstov in/ali zapestja boste 

prvih 6 tednov imeli nameščeno opornico, ki varuje 

pred ponovno poškodbo tetive. Odstranite jo lahko le 

za preveze in nego kože. Pri tem bodite pozorni na 

pravilen položaj roke.  

Celotna rehabilitacija bo potekala vsaj 12 tednov.  

 

SNEMANJE IN NAMEŠČANJE OPORNICE 

Snemanje 

• Roko odložite z mezinčevo stranjo podlakti na 

podlago. 

 

• Odpnite trakove in odstranite opornico. Ohranite 

položaj zapestja in sproščene prste. 

• Pri premikanju roke brez opornice, podprite dlan 

in prste z drugo roko, kot je vidno na sliki. 

  

Nameščanje 

• Namestite opornico na roko. Bodite pozorni, da 

se opornica roki ustrezno prilega, nato zapnite 

trakove. 

• Zanke elastik zataknite na podlaktni trak. 

Izmenično ga zapnite iz leve in desne strani, da 

dosežete poravnan položaj. 

 

SKRB ZA OPORNICO IN NEGA KOŽE 

• Snemite opornico in podprite roko, kot je 

opisano v poglavju snemanje opornice. 

Naslednje korake naj izvede druga oseba. 

• Opornico obrišite z razkužilnimi robčki ali z 

mokro krpo. 

• Obrišite roko z vlažnimi robčki ali sperite pod 

tekočo vodo in milom, kožo dobro osušite.  

V primeru poškodbe opornice, bolečine, otekanju 

roke in spremembi barve kože, se posvetujte z 

delovnim terapevtom, ki vam je izdelal opornico.  

 

MASAŽA BRAZGOTINE 

Z masažo brazgotine začnite po odstranitvi šivov, ko 

je rana zaceljena. Masirajte 3 - 4x dnevno, 3 - 5 min. 

Prste položite na brazgotino in izvajajte krožne gibe. 

Postopno stopnjujte pritisk v globino.  

Brazgotino lahko  mažete z mastno kremo, ki jo vtrite 

v kožo. Ostanek kreme obrišite preden namestite 

opornico. 

 

VAJE V OPORNICI  

1. do 6. teden 

Z ustreznim izvajanjem vaj boste ohranjali gibljivost 

sklepov in dolžino tetiv, kar bo skrajšalo čas 

rehabilitacije po ostranitvi opornice. 

Poškodovani prst/i: 

Prste iztegnite do opornice, zadržite nekaj sekund. 

 

Prste sprostite in elastike, ki so nameščene na 

konice jih bodo potegnile v izhodiščni položaj. Vajo 

izvedite 10x vsako uro. 

 

Z drugo roko vsak prst posebej upognite, v vseh 

treh sklepih. Zadržite nekaj sekund in nato spustite. 

       

 

Nepoškodovani prst/i: 

Nepoškodovanih prstov ne smete uporabljati v 

vsakodnevnih opravilih. 

 


