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Peukalon liikeharjoituksia

Tee harjoitukset poydan aaressa istuen. Tee liikkeet rauhallisesti kertaa
paivassa toistoa per liike.

Liikkeita tehdaén kaden toimintakyvyn parantamiseksi. Harjoittelun avulla yllapidat
sormien verenkiertoa ja janteiden seka nivelten liikkkuvuutta. Liikkeet vahentavat myos
turvotusta ja venyttavat mahdollisia arpikiinnikkeita.

1. Peukalon tyvinivelen
harjoitus

Ota tukeva ote peukalon
tyvinivelen alapuolelta.
Koukista ja ojenna tyvinivelta.

2.Peukalon karkinivelen
harjoitus

Ota tukeva ote peukalon
karkinivelen alapuolelta.
Koukista ja ojenna karkinivelta.

3. Peukalon ojennus- ja
koukistusharjoitus

Ojenna peukalo
"liftausasentoon”. Vie peukalo
kohti pikkusormen tyvea.




4. Pinsettioteharjoitus jokaisella
sormella

Ojenna sormet. Kosketa peukalolla
vuorotellen jokaisen sormen karkea.
Huomioi, etta peukalo seka toinen
sormi liikkkuvat vastakkain.

5. Peukalon loitonnus ja lahennys
vaakasuunnassa

Aseta pikkusormi poytaa vasten.
Loitonna peukaloa poispain
k&mmenesta ja tuo takaisin
etusormen viereen.

6.Peukalon loitonnus ja lahennys
vaakasuunnassa

Aseta kdmmen poydalle. Loitonna
peukaloa poytatasoa pitkin poispain
etusormesta ja tuo takaisin.

Tarvittaessa ota yhteytta toimintaterapeulttiisi.



