
PRATIMŲ RIEŠUI ATMINTINĖ

•	 Išlikite fiziškai aktyvūs namuose!
•	 Visus pratimus atlikite lėtai, neužlaikydami kvėpavimo. 
•	 Priklausomai nuo Jūsų fizinio pasirengimo, pakartojimų skaičių galite didinti.
•	 Pratimai turi būti atliekami nejaučiant skausmo.
•	 Pratimų atlikimo metodikas namuose apsitarkite su Jums procedūrą vedusiu 

kineziterapeutu.

SVARBU PRISIMINTI:
1 pratimas. RIEŠO TIESIMAS.
Pradinė padėtis – ranka sulenkta per 
alkūnę, dilbis patogiai padėtas ant 
stalo, delnas nukreiptas į stalo pavir-
šių, kita ranka fiksuojamas pažeistos 
rankos dilbis. Pratimo metu tiesiant 
ranką per riešo sąnarį, atkelti pirštus 
ir delną nuo stalo paviršiaus. Svarbu 
išlaikyti dilbį prigludusį prie stalo. 
Kartojama 8 - 12 kartų.

2 pratimas. RIEŠO LENKIMAS.
Pradinė padėtis – ranka sulenkta 
per alkūnę, dilbis patogiai padėtas 
ant stalo, nugarinis plaštakos pa-
viršius remiasi į stalo paviršių, kita 
ranka fiksuojamas pažeistos ran-
kos dilbis. Pratimo metu lenkiant 
ranką per riešo sąnarį, atkelti pirš-
tus ir plaštaką nuo stalo paviršiaus. 
Svarbu išlaikyti dilbį prigludusį prie 
stalo. Kartojama 8 - 12 kartų.

Fizinės medicinos ir reabilitacijos skyrius, tel. 0 656 56275



SVARBU PRISIMINTI:

Dėl neatvykimo informuoti tel. 0 656 56275. Į kiekvieną procedūrą būtina atsinešti procedūrų paskyrimo lapą.
Nuo 17 val. įėjimas į Fizinės medicinos ir reabilitacijos skyrių yra iš kiemo pusės.

3 pratimas. RIEŠO PALENKIMAI.
Pradinė padėtis - ranka sulenkta 
per alkūnę, dilbis patogiai padė-
tas ant stalo, delnas nukreiptas į 
stalo paviršių, kita ranka fiksuoja-
mas pažeistos rankos dilbis. Prati-
mo metu neatkeliant delno ir pirš-
tų slystamuoju judesiu pastumti 
pirštus ir delną į kairę, neskubant 
grįžti į pradinę padėtį, judesį at-
likti į dešinę pusę. Svarbu išlaikyti 
dilbį prigludusį prie stalo. Kartoja-
ma 8 - 12 kartų.

4 pratimas. RIEŠO ROTACIJOS.
Pradinė padėtis - ranka sulenkta 
per alkūnę, dilbis patogiai padė-
tas ant stalo, plaštaka remiasi iš-
orine dalimi į stalą, pirštai lengvai 
suspausti į kumštį, kita ranka fik-
suojamas pažeistos rankos dilbis. 
Pratimo metu neatkeliant rankos 
nuo stalo, paversti kumštį į deši-
nę, nukreipiant delninį plaštakos 
paviršių į viršų, neskubant grįžti į 
pradinę padėtį, judesį atlikti į kai-
rę pusę, delninį plaštakos paviršių 
nukreipiant į stalo paviršių. Svarbu 
išlaikyti dilbį prigludusį prie stalo. 
Kartojama 8 - 12 kartų.


