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Rozciaganie gumki pomiedzy palcami 4.214

7

pieczatka

Cel: Poprawa zakresu ruchu kciuka i wzmocnienie miesni kciuka (mm. prostowniki i odwo-
dziciel kciuka).

nczyn goérnyc

4

1. PW: siad na krzesle przy stole.
2. Prawa KG wyprostowana potozona na stole.

3. Gumka recepturka zahaczona o V palec i kciuk,
kciuk zblizony do V palca.

4. Ruch: jak najszersze rozstawianie palcéw (gtow-
nie kciuka i palca V), rozciagajac gumke re-
cepturke przez 5 sek.

5. Powrdt do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Usigdz na krzesle, plecy wyprostowane oparte o oparcie. Reke prawg wyprostowang
potéz na stole. Zbliz kciuk do matego palca i zahacz o nie gumke recepturke. Wy-
konaj ruch kciukiem i matym palcem w celu rozciggniecia gumki. Rozciaggaj gumke
liczac do 5.
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Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnosc¢

10x 1-2x - 50-60%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w okolicy kciuka.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis



h

Kowal 4.216

7

pieczatka

Cel: Wzmocnienie miesni kciuka i odwodzicieli nadgarstka.

nczyn goérnyc

4

1. PW: siad na krzesle przy stole.

2. Przedramie oparte o blat stotu, palce zgiete,
w rece niewielki miotek (reka i miotek poza
stotem).

3. Ruch: powolne opuszczanie miotka w dét (ruch
w kierunku dotokciowym).

4. Wytrzymanie przez 5 sek.
5. Powrot do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsigdZz na krzesle, plecy wyprostowane oparte o oparcie, przedramie potdz na stole.
Reka chwy¢ niewielki miotek (palce zgiete) i wysun poza stét. Powoli opusé¢ miotek
w dot, a nastepnie powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Wytrzymaj w pozycji opuszczenia
mtotka przez 5 sek. i powrd¢ do pozycji wyjsciowej.
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Powtdrzenia Serie ¢wiczen Dtugos$é przerw Intensywnos¢

10x 1-2x - 50-60%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku oraz ciggniecia w okolicy przedramienia.

ZALECENIA DODATKOWE

Cwiczenie nalezy wykonywaé powoli, bez wywolywania dolegliwosci bélowych.

Data Podpis
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Technika s$lizgu dioniowego kosci
tédeczkowatej podczas zgiecia grzbietowego | 4.218
nadgarstka wg koncepcji B. Mulligana

7

pieczatka

Cel: Poprawa Slizgu dfoniowego k. tédeczkowatej.

nczyn goérnyc

4

1. PW: siad na krzesle przy stole.

2. KG wyprostowana, utozona przedramieniem na
stole.

3. Terapeuta ktadzie kciuk na k. té6deczkowatej.

4. Ruch: terapeuta wykonuje delikatny $lizg dtonio-
wy k. tédeczkowatej podczas zgiecia grzbie-
towego.

5. Powrdt do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsigdZz na krzesle przed stotem, plecy wyprostowane oparte o oparcie. Reka wypro-
stowana, lezy na stole. Terapeuta uktada kciuk na k. tddeczkowatej. Pacjent wykonuje
ruch uniesienia dioni w goére (kierujac palce do sufitu), a w tym czasie terapeuta
wykonuje $lizg kosci tdodeczkowatej.
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Powtorzenia Serie ¢wiczen Dlugos¢ przerw Intensywnosc¢

10x - - 10-20%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w st. promieniowo-nadgarstkowym.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis



29

~Koszyczek” 4.219

pieczatka

Cel: Poprawa zakresu ruchu w st. promieniowo-nadgarstkowym.

1. PW: siad na krzesle.

2. Rece splecione w ,koszyczek”, KKG zgiete
w stawach fokciowych.

3. Ruch: przesuwanie splecionych rak w przéd-
-tyt.

4, Powrot do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Usiadz na krzesle, plecy wyprostowane oparte o oparcie, rece lekko ugiete w tokciach,
splecione w ,koszyczek”. Wykonuj przesuwanie splecionych rgk w przod-tyt.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dtugos$¢ przerw Intensywnos¢

10x 1-2x - 30-40%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w st. promieniowo-nadgarstkowym.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis
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h

Mobilizacja slizgu dopromieniowego

. b 4.220
w stawie promieniowo-nadgarstkowym

7

pieczatka

Cel: Poprawa zakresu ruchu w st. promieniowo-nadgarstkowym.

nczyn goérnyc

4

1. PW: siad na krze$le przed kozetka.

2. KG potozona przedramieniem na kozetce, dton
poza krawedzig, przedramie utozone strong
boczng do podiogi (kciukiem w dét).

3. Terapeuta stoi przy rece od strony grzbieto-
wej, chwyta jedng reka dton, a drugq obej-
muje nadgarstek.

4. Ruch: delikatny $lizg dopromieniowy w st. pro-
mieniowo-nadgarstkowym.

5. Powrdét do PW.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsigdZz na krzesle przed kozetkg, plecy wyprostowane oparte o oparcie. Reka opar-
ta przedramieniem na kozetce, dton poza krawedzig, reka utozona kciukiem w dét.
Terapeuta stoi przy rece od strony grzbietowej, chwyta jedng rekg dton, a drugqg
obejmuje nadgarstek, nastepnie terapeuta wykonuje delikatny slizg w dot w kierunku
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dopromieniowym.
Powtdrzenia Serie ¢wiczen Dtugos$é przerw Intensywnos¢
10x - - 10-20%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w st. promieniowo-nadgarstkowym.

ZALECENIA DODATKOWE

Mobilizacje nalezy wykonywaé powoli, bez wywotywania dolegliwosci bélowych.

Data Podpis



