Cwiczenia dioni oraz nadgarstka przed i po diagnostyce przykurczu Dupuytrena cz.1

Do wykonywania tych ¢wiczen potrzebne beda nastepujgce przyrzady: plastelina/ ciastolina,
silikonowe jajko, gumki do ¢wiczenia palcow.

Cwiczenie 1 “ Haczyk “
Do ¢wiczenia potrzebna bedzie plastelina/ciastolina lub silikonowe jajko.

1. Odwrd¢ dton grzbietem do stotu i chwytamy plasteline/ciastoline lub silikonowe jajko.
2. Nastepnie ruchem haczykowatym zgniatamy kulke nie uzywajac kciuka jako pomocy.
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Cwiczenie 2 “Petny chwyt”
Do ¢wiczenia potrzebna bedzie plastelina/ciastolina lub silikonowe jajko.

1. Odwrd¢ dton grzbietem do stotu i chwytamy plasteline/ciastoline lub silikonowe jajko.
2. Nastepnie ruchem chwytajgcym zgniatamy kulke tak jakbysmy chwytali sie drgzka do
podciagania.
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Cwiczenie 3 “Rozcigganie gumki”
Do ¢wiczenia potrzebna bedzie gumka.

1. Na palec zaktadamy gumke. Drugg reka trzymamy koniec gumki.
2. Nastepnie ruchem w gore naciggamy gumke jak w procy, przytrzymujemy 10-15 sekund i

rozluzniamy.
3. Cwiczenie wykonujemy kazdym palcem po 3-5 razy na serie.
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Do éwiczenia potrzebna bedzie gumka lub plastelina/ciastolina.

Cwiczenie 4 “Rozstawianie palcow”

1. Na palce zaktadamy gumke. Tak jakbysmy chcieli lepi¢ placek na pizze.

2. Nastepnie ruchem rozciggajgcym naciggamy gumbke jakbysmy lepili placki pizzy,
przytrzymujemy 10-15 sekund i rozluzniamy.

3. Cwiczenie wykonujemy kazdym palcem po 3-5 razy na serie.
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Cwiczenie 5 “Nozyce”
Do ¢wiczenia potrzebna bedzie plastelina/ciastolina lub gumka.

1. Miedzy palce wktadamy kulke z plasteliny/ciastoliny. W przypadku gumki zaktadamy jg na
dwa sasiadujgce ze sobg palce.

2. Nastepnie sciskamy kulke ruchem nozycowym.

3. Cwiczenie wykonujemy kazdym palcem po 3-5 razy na serie.
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Cwiczenie 6 “Sciskanie”
Do ¢wiczenia potrzebna bedzie plastelina/ciastolina lub silikonowe jajko.

1. Miedzy palce wktadamy silikonowe jajko. Nastepnie Sciskamy ruchem szczypcowym jajko.
2. Cwiczenie wykonujemy kazdym palcem po 3-5 razy na serie.
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