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Cwiczenia po leczeniu czynnikami wzrostowymi zapalenia nadklykcia
bocznego, tzw. "lokcia tenisisty': poziom | - rozciaganie

Cwiczenia rozciagajace rozpoczynamy nie wczesniej niz 48 godzin po
iniekcji.

Powyzsze ¢wiczenia wykonujemy codziennie przez 2 tygodnie. Kiedy
dolegliwosci bolowe tokcia zmniejszg si¢ przechodzimy do poziomu 1.

Rozciaganie prostownikow nadgarstka

Start Position

Action

Pozycja startowa

Przedrami¢ wraz z palcami wyprostowane dton skierowana do podtoza,
tokie¢ w pelnym wyproscie.

Cwiczenie



Prosze¢ ztapac leczong po zabiegu za pomoca drugiej tak jak na rysunku i
zgi1a¢ powoli w nadgarstku w stron¢ podtogi, az rozcigganie bedzie
odczuwalne wzdluz gérnej czesci przedramienia i w tokciu.

Parametry

Utrzymuj reke w maksymalnym rozciggnigciu przez 20 sekund.
Powtarzaj 10 razy

Wazne!!!

Utrzymuj bark rozluzniony i wykonuj rozcigganie powoli do granicy
tolerancji bolowe;.

Rozcigganie zginaczy nadgarstka

Start Position

Action

Pozycja startowa

Przedrami¢ wraz z palcami wyprostowane a dton skierowana do podloza,
tokie¢ w pelnym wyproscie.

Cwiczenie



Prosz¢ ztapac leczong reke za pomocg drugiej tak jak na rysunku 1 zgia¢
powoli w nadgarstku w strone sufitu az bedzie odczuwalne rozcigganie
wzdluz dolnej czesci przedramienia 1 w tokciu.

Parametry

Utrzymuj reke w maksymalnym rozciggnigciu przez 20 sekund.
Powtarzaj 10 razy

Waznel!!!

Utrzymuj bark rozluzniony i wykonuj rozcigganie powoli do granicy
tolerancji bolowe;.



