TYKS # phaphelinen

Rannekipsin kanssa tehtavat harjoitukset

Harjoitusten tavoitteena on yllapitaa verenkiertoa, nivelten liikkuvuutta ja lihastoimintaa. Kipsi ei
saa puristaa tai hiertda. Sormien pitaa ojentua ja nyrkistya taysin.

e Tee harjoituksia useita kertoja paivassa, 10-20 toistoa kerrallaan.

e Tue katta kipsauksen jalkeen makuulla ollessa tyynyjen avulla kohoasentoon (kasi
sydamen tason ylapuolella), kyynarnivel suorana.

o Pida katta liikkuessa ja arkiaskareissa normaalisti ala-asennossa vartalon vieressa.

o Kayta kipsattua katta kevyissa paivittaisissa toiminnoissa, esim. pukeutuessa ja
ruokaillessa.

Nyrkista ja ojenna sormet kasi
kohoasennossa.
Muista myos peukalon liike.
Tee liikkeet rauhallisesti ja
tehokkaasti.
Tarvittaessa auta terveella
kadella.
e Ojenna kyynarpaa ja sormet
= suoraksi
e Koukista kyynarpaa ja laita
" sormet nyrkkiin
e Nosta kasi ylos suoraksi,
3 ojenna sormet

Ojenna ja koukista rystysia,
sormet pysyvat suorina.
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