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PRATIMAI SPRAGSINCIO PIRSTO

(STENOZUO.IANEIO TENOSINOVITO) GYDYMUI
Rekomendacijos kaip atlikti, namuose, be specialisto

e [Slikite fiziSkai aktyvis namuose!
e Visus pratimus atlikite létai, neuzlaikydami kvépavimo.

e Priklausomai nuo Jusy fizinio pasirengimo, pakartojimy skaiciy galite didinti.

e Pratimai turi buti atliekami nejauciant skausmo.

e Pratimy atlikimo metodikas namuose apsitarkite su Jums procedurg vedusiu
kineziterapeutu.

Fizinés medicinos ir reabilitacijos skyrius, tel. 0 656 56275 SVARBU PRISIMINTI:

1 pratimas. Padaryk kumstj

Ranky ir pirsty pratimai gali padéti
sustiprinti rankas ir pirStus, padi-

dinti judesiy amplitude ir palen-

gvinti skausma. Tempkite tik tol,
kol pajusite tempima. Jus netureé-

tumete jausti skausmo. Pradékite

nuo Sio paprasto iStempimo:

¢ Darykite Svelny kumstj, apimki-
te nyksciu kitus pirstus.

e Laikykite nuo 30 iki 60 sek. At-
leiskite ir placiai iSskleiskite pirs-

tus.

e Pakartokite abiem rankomis
bent 4 kartus.

2 pratimas. Pirsty tempimas
¢ Padékite rankg delnu Zemyn ant

stalo ar kito lygaus pavirSiaus.

e Svelniai istieskite pirstus kiek
jmanoma ploksciau prie pavir-

Siaus, nespausdami sgnariy.

¢ Palaikykite 30-60 sekundziy ir

tada paleiskite.
¢ Pakartokite bent po keturis kar-

tus abiem rankom.




3 pratimas. Rankos tempimas

Sis tempimas padeda pagerinti ju-

desiy amplitude pirstams.

e [Stieskite rankg priesais save,
delng nukreipdami j save.

e Pirsty galiukus sulenkite zemyn,
kad paliesty kiekvieno pirsto sa-
nario pagrindg. JUsy ranka ture-
ty Siek tiek blti panasij letena.

e Palaikykite 30-60 sekundziy ir
atleiskite. Pakartokite bent ke-
turis kartus su abiem rankom.

4 pratimas. Griebimo stiprinimas

Sis pratimas gali padéeti lengviau

atidaryti dury rankenas ir laikyti

daiktus jy nepaleidziant.

e Laikykite minkstg kamuoliuka
delne ir suspauskite jj kuo sti-
priau.

e Palaikykite keletg sekundziy ir
atleiskite.

e Kartokite 10-15 karty su abiem
rankom.

o Atlikite §j pratima du ar tris kar-
tus per savaite, taciau tarp sesi-
jy 48 valandas ilsinkite rankas.

¢ Neatlikite Sio pratimo, jei pa-
Zeistas nykscio sgnarys.

5 pratimas. Suémimo stiprinimas

Sis pratimas padeda sustiprinti

pirsty ir nykscéio raumenis. Tai gali

padéti pasukti raktus, atidaryti
maisto pakuotes.

e Tarp pirsty galiuky ir nykscio su-
imkite minkStg kamuoliukg ar
ergoterapine mase.

¢ Palaikykite 30—-60 sekundziy.

e Kartokite nuo 10 iki 15 karty
abiem rankomis.

SVARBU PRISIMINTI:




6 pratimas. PirSty pakélimas

Sis pratimas padidina pirsty jude-
siy amplitude ir lankstuma.

Padékite rankag delnu Zemyn ant
stalo ar kito pavirsiaus.

Po vieng pirstg létai ir atsargiai
pakelkite nuo stalo ir tada nu-
leiskite.

Taip pat galite pakelti visus pirs-
tus ir nykstj vienu metu, o tada
nuleisti.

Kartokite nuo 8 iki 12 karty su
abiem rankom.

7 pratimas. Nykscio tempimas

Stiprinant nykscio raumenis gali-
ma palengvinti sunkiy daikty trau-
kima ir pakélima, pvz., skardiniy ir
buteliy.

Padékite rankg delnu ant stalo.
Uzdékite gumine juostele aplink
rankg prie pirsty sgnariy.
Svelniai atitraukite nykst kuo
toliau nuo pirsty.

Palaikykite 30-60 sekundziy ir
atleiskite.

Pakartokite 10-15 karty abiem
rankomis.

Sj pratima galite atlikti du tris
kartus per savaite, taciau tarp
sesijy 48 valandas ilsinkite ran-
kas.

Atlikite Sj pratimg du ar tris kar-
tus per savaite, taciau tarp sesi-
jy 48 valandas ilsinkite rankas.

8 pratimas. Nykscio lenkimas

Sis pratimas padeda padidinti ju-
desiy lankstumg nyksciuose.

Pradékite istiese rankg priesais
save, delng atsuke j save.
IStieskite nykstj kuo toliau nuo
kity pirsty. Tada sulenkite nykstj
per delng, kad jis paliesty jusy
mazojo pirsto pagrinda.
Palaikykite 30—60 sekundziy.
Pakartokite bent po 4 kartus
abiem nyksciais.
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SVARBU PRISIMINTI:

9 pratimas. Nykscio opozicija

Sis pratimas padeda padidinti jisy
nyksciy judesiy mobilumg, o tai
svarbu atliekant

tokius veiksmus kaip danty Sepe-
téelio, Sakutés ir Sauksto bei rasikliy
paémimas.

o |Stieskite rankg priesais save,

ke @B
riesas tiesus.
e Svelniai palieskite nykstj prie
@

kiekvieno is keturiy pirsty ga-
liuky, po vieng, padarydami , O
forma.

e Laikykite kiekvieng pirstg nuo
30 iki 60 sekundziy. Pakartokite
bent 4 kartus su abiem rankom.

10 pratimas. Nykscio tempimas
ISbandykite Siuos du nykscio sgnariy tempimus:

1. IStieskite rankg delnu j save.

« Svelniai sulenkite nyks¢io galiuka link rodomojo pir$to pagrindo.
Palaikykite 30—60 sekundziy. Atleiskite ir pakartokite 4 kartus.
2. I8tieskite ranka delnu j save.

« Svelniai i$tieskite nykstj per delng, naudodamiesi tik apatiniu nyks-
¢io sgnariu. Palaikykite 30-60 sekundziy.
Atleiskite ir pakartokite 4 kartus.

PATARIMAS

Jei rankos ir pirstai jaucia skausma ir sustingimg, pabandykite juos susildyti prieS manksta. Tai gali palengvinti
judéjima ir tempima. Naudokite Sildymo kilimélj arba
pamirkykite juos Siltame vandenyje mazdaug nuo 5 iki 10 minudiy.

Dél neatvykimo informuoti tel. 0 656 56275. | kiekvieng procedirg bitina atsinesti procediry paskyrimo lapa.
Nuo 17 val. jéjimas j Fizinés medicinos ir reabilitacijos skyriy yra iS kiemo pusés.



