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Ranteen liikeharjoituksia

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

Liikkeita tehd&an kaden toimintakyvyn parantamiseksi ja kdden kayton helpottamiseksi.
Harjoittelun avulla yllapidat kaden verenkiertoa ja janteiden seké nivelten liikkuvuutta. Liikkeet
vahentavat myos turvotusta ja venyttavat mahdollisia arpikiinnikkeita.

1. Ranteen ojennus

Pida sormet rentona
poydan reunan yli.
Ojenna ranne sormet
rentoina.

2. Ranteen koukistus

Pida kasi rentona poydan
reunan yli. Koukista
ranne alaspain sormet
rentoina. Koukista ranne
ylospéin sormet rentoina.

3. Kyynarvarren kierto

Pida ylaraajaa lahella
vartaloasi kyynarnivel
koukussa. Kédanna
kdmmenselké vuorotellen
kohti lattiaa ja kattoa.

4. Sivuliikkeet

Pida kasi rentona
poydalla kammen
alaspain. Taivuta
rannetta peukalon ja
pikkurillin suuntaan
vuorotellen.

Tarvittaessa ota yhteytta toimintaterapeuttiisi.



