CVIKY A RADY PRO PRETIZENE HORNI KONCETINY

UVODNI PROTAZENI
A UVOLNENI HORNICH KONCETIN

PROTAZENI
A UVOLNENI RAMENE

e protazeni s propletenymi prsty a dlanémi vyto€enymi
dopfedu a nad hlavou (obr. 1, obr. 2)

e protfepani ramen, pazi i zapésti (obr. 3)

PROTAZENI
A UVOLNENI LOKTE

¢ krouZeni uchopenymi lokty pred trupem a nad hlavou (obr. 1)

e krouZeni rameny (obr. 2)

e kyvavé pohyby vpred a vzad (obr. 3)

e protaZeni s ty€i (thera-bandem, gumou) (obr. 4)

e staZeni lopatek dolll k patefi (posileni téZ mezilopatkovych sval()
(obr. 5)

PROTAZENI
A UVOLNENI ZAPESTI A PRSTU

e protfepani lokte, uchop nad Stérbinou (obr. 1)

e protaZeni extenzorl (hatahovacu) — prsty dole (obr. 2)
e protaZeni flexort (ohybac&ul) — prsty nahofe (obr. 3)

e masirovani tfenim nebo mic¢kem (obr. 4, obr. 5)

e stfidavé svirani rukou v pést a roztahovani prstu (obr. 1)

e tfeni rukou a preklapéni dlani (obr. 2)

e protaZeni ruky druhou rukou (vhodné u syndromu karpalniho
tunelu) (obr. 3)

e protazeni zapésti a prstu (obr. 4)

e posileni pomoci micku (obr. 5)

VHODNE +

+ vhodny uchop, spravna velikost naradi (podle velikosti ruky)
+ optimalni dosahové vzdalenosti

+ spravna poloha kloubu v neutralni poloze

+ bfemena nosit oboustranné

+ izometricky posilovat svaly hornich koncetin a svalovy
korzet v€etné stabilizatort lopatek

+ v mikropauzach relaxovat horni konCetiny
(napf. oprfenim o predlokti Ci opérky Zidle)

+ pfi akutnich obtizich klid, imobilizace
(epikondylarni bandaz, kineziotaping apod.)

NEVHODNE -

- ¢innosti s dlouhodobé zvednutymi hornimi
konCetinami

- nadmérna namaha
- Svihové pohyby
- chlad

- jednostranné noSeni bremen, zvlasté
na rameni

- trvalé opirani o loket

- nevhodné néfadi (velikost, délka, ostré hrany)
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