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Nie doprowadz do obrzeku!
Porady dla Ciebie z uszkodzona reka/ramieniem.
(Po operacji albo uszkodzeniu zwieksza sie ryzyko na zaburzenie krazenia i wzrost \

obrzeku. Aby temu zapobiec nalezy trzymac¢ reke wysoko (powy:ej serca) i ¢wiczy¢
wedtug ponizszych éwiczen. Cwiczenia powinno sie rozpoczaé bezposrednio. Cwiczenia
powinno sie wykonywa¢ tak dlugo jak utrzymuje sie obrzek. Zeby éwiczenia dawaty
skutek, powinny ruchy by¢ wykonywane w pozycji zewnetrznej. Nie pomagaj sobie

eruga reka. J

[ CWICZ CO GODZINE ]
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1. Wyciagnij rece pionowo
do gory i w tym samym
czasie rozprostoj palce.
Opusé rece i w tym samym
Cczasie zacisnij piesci.
Powtorz 10 razy.
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2. Oprzyj tokie¢ o stot.
Zacisnij poprawnie pies¢,
po czym wyprostdj palce
szeroko je rozstawiajac.
Powtorz 10 razy.

4 3.Poruszaj kciukiem w A
kierunku kazdej koricowki

palca. Poruszaj kciukiem
w Kierunku podstawy
malego palca. Rozprostoj
teraz palcei kciuk.
Powtérz 10 razy.
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4. Zatbéz rece na szyje.
Wyg- nij tokcie do tylu w
miare mozliwosci.
Powtorz 10 razy.

5. Unies reke do gory tak
wysoko jak mozesz za
plecami. Powtorz 10 razy.

f6. Zegnij i wyprostoj

\_

tokieé zatkowicie.
Powtorz 10 razy.
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WAZNE!
Staraj sie uzywac reke tak naturalnie jak to mozliwe w zyciu codziennym. Przyktady tego co
mozesz robi¢ twoja uszkodzong reka: pisaé, jes¢ nozem i widelcem, ubieraé sie oraz my¢
zeby. Nie podnos ciezkich rze- cyz (np: patelni) uszkodzong reka. Nie mocz gipsu, obwin
gips w plastikowg torebke podczas kapieli. Nie trzymaj reki opuszczonejw dole przez
dtuzsze chwile.
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PROPOZYCJE ODPOCZYNKU:

S!
Gips ma siedzie¢ odpowiednio dopasowany ale nie powinier uciskac. Jesli reka spuch- nie,
zrobi sie zimna, zsinieje lub zdretwieje, prosze sie skontaktowaé z
Handkirurgimottagningen: dagtid 031-342 78 79, kvall/helg 031-343 12 15

Handkirurgiska kliniken, M6lndals sjukhus(szpital)
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