TYKS =L thephotinen

Sorminivelten liikkeharjoituksia

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

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

1. Sormien rystynivelten ojennus-
ja koukistusharjoitus

Ojenna sormet. Taivuta sormet
rystynivelista pitden keski- ja
karkinivelet suorina.

2. Sormien keski- ja karkinivelten
ojennus- ja koukistusharjoitus

Ojenna sormet. Taivuta sormien
keski- ja karkinivelet pitaen
rystynivelet suorina.

3. Puolinyrkistysharjoitus

Ojenna sormet. Taivuta sormet
pitkalle rannetta kohti, sormien
karkinivelet suorina.




4. Nyrkistysharjoitus

Ojenna sormet harottaen.
Nyrkista sormet.

5. Yksittaisen sormen
karkinivelen ojennus- ja
koukistusharjoitus

Tue sormen karkinivelta sen
alapuolelta. Taivuta sormenpéaéata
ja suorista se takaisin
alkuasentoon.

6. Yksittaisen sormen
keskinivelen ojennus- ja
koukistusharjoitus

Tue sormen keskinivelta sen
alapuolelta. Taivuta sormea
keskimmaisesta nivelesta ja
suorista se takaisin alkuasentoon.

Tarvittaessa ota yhteytta toimintaterapeuttiisi.



