RANTEEN LIIKEHARJOITUKSET

AKTIIVISET, KUORMITTAMATTOMAT HARJOITTEET

Ojenna sormia
suoraksi. Loitonna
myos peukaloa.
Tarvittaessa venyta
sormia suoraksi toisen
kaden avulla.

Vie peukaloa kohti
pikkusormen tyvea.
Tarvittaessa venyta
peukaloa toisen kdden
avulla.

Laita kimmenet
vastakkain sormet
suorina.

Taivuta ranteita
rauhallisesti puolelta
toiselle.

Vie kdsi paan taakse.

1. Taivuta rannetta
alaspain ja ojenna
samalla sormia.
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Tuo sormet
nyrkkiin.
Tarvittaessa venyta
sormia koukkuun
toisen kdden
avulla.

Taivuta ranteita
kammenet
vastakkain
vuorotellen ylos-
ja alaspain.

Laita kimmenet
vastakkain
kyynarpaat
koukussa.

Kierra kimmenia
vuorotellen
puolelta toiselle.

Vie kasi selan
taakse.

2. Jatka liiketta
nostamalla
rannetta yl6spain
ja vie samalla
sormet nyrkkiin.

(‘) PUQBECIM Kaypa hoito -suositukset ovat riippumattomia, tutkimusnayttéén perustuvia
v KAYPA HOITO kansallisia hoitosuosituksia. Tdma potilasohje perustuu Kdypa hoito -suositukseen
Varttinaluun alaosan murtuma (rannemurtuma) (www.kaypahoito.fi).
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PASSIIVISET VENYTYKSET

Tuo venytettdva kasi poydan reunan yli.
Venyta rannetta kevyesti toisen kdden avulla alaspain.
Pida venytettava kasi rentona.

Tue venytettdavan puolen kimmen poytaa vasten toisella
kadella.

Nosta taman jalkeen venytettdvan puolen kyynarvartta
kevyesti ylospain.

Tuo venytettdvan puolen kyynarpaa kiinni kylkeen,
kyynarpaa 90 asteen kulmassa.

Kierra toisen kaden avulla katta ulkokiertoon, kimmenta
kohti kattoa.

Tuo venytettdavan puolen kyynarpaa kiinni kylkeen,
kyynarpaa 90 asteen kulmassa.

Kierra toisen kdden avulla katta sisdkiertoon, kimmenta
kohti maata.

OTA HUOMIOON

Noudata kdden kuormittamisessa ladkarin antamia rajoituksia.

Jos kddesséd on edelleen turvotusta, pida kattad usein kohoasennossa.

Toista harjoitukset 3-5 kertaa paivassa.

Tikkien poiston jdlkeen aloita arven rasvaus ja hieronta.

Jos harjoittelu ei onnistu kivun, turvotuksen tai muun syyn vuoksi, ota yhteytta laakariisi tai
fysioterapeuttiisi.
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