TRATAMENTUL LEZIUNILOR MUSCULO-SCHELETALE PRIN MIJLOACE FIZIOKINETOTERAPEUTICE

Sindromul de tunel carpian

Multi tehnicieni sufera de acest sindrom. Exista mai multe exercitii simple care pot diminua

simptomele acestui sindrom daca sunt efectuate zilnic. Acestea vor fi exemplificate prin imagini

si au fost elaborate n colaborare cu un kinetoterapeut cu experienta.

Primul exercitiu consta 1n plasarea mainii pe o suprafata rigida si ridicarea pe rand a fiecarui deget, pana la punctul

maxim. Se repetd exercitiul de cateva ori



Al doilea exercitiu consd in mentinerea mainii pe o suprafata rigida si indoirea repetata a fiecarui deget in parte, atat

cat este posibil, de cateva ori.



Exercitiul consta 1n apropierea si departarea repetatd a degetelor. Exercitiul se practica de céteva ori.



Se strange pumnul, se intinde la maxim mana si se incearca ridicarea incheieturii, dupa care se revine cu mana pe

langa corp. Se repeta exercitiul bilateral, de cateva ori.

Se realizeaza tractionarea fiecdrui deget in parte, cu mana contralaterald, pentru intinderea musculaturii



Se incearca mentinera mainilor in pozitie fixa, intinderea palmei spre inainte si tractionarea degetelor spre umeri. Se

repeta exercitiul bilateral.




Se lipesc palmele la centrul pieptului, coatele si antebratele fiind in contact cu suprafata dura (masa).

Se lipesc palmele pe suprafata lor exterioara, iar antebratele se tin paralele cu solul, apoi se revine cu mainile pe

langa corp, dupa care se repeta exercitiul

Se mai pot practica exercitii pentru prevenirea sindromului de tunel carpian cu ajutorul

obiectelor special confectionate in acest scop.




Exercitii pentru prehesiune cu mingea antistres.
Se practica strangerea mingii in palma si revenirea la normal. Se repeta de cateva ori, apoi se executd cu mana

opusa.



