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AGENTUR

Gesund und gepflegt. Ein Leben lang.

Parmak egzersizleri

- Asagidaki yumruk kapatma egzersizleri Omuz egzersizleri Taburcu bilgileri
blUkme tendonlarinin bagimsiz olarak hareket
etmesini saglar. Um die Schulter aufzulockern, werden folgende
' _ Ubungen empfohlen: K
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) \ g‘ )\ i o Ellerinizi ensenizde birlestirin ve gl karl ld I ktan
[ [ ] | [ » & dirseklerinizi yana dogru acin. sonraki davran|§lar
Eldiz “catr” Diz yumruk Yumruk »,Penge” Ba§ diz kalmalidir
konumda .

@ - Parmaklari ayirin ve kapatin Ellerinizi arkaya koyun ve
JET T ard.lrmdan basiniza dogru hareket
W ettirin.
; Omuzlari gevsek bir sekilde
) G D gevs 3

dénddrdn.
Bas parmak ile daire ¢izin

Basparmakla her bir parmak ucuna ayri ayri ﬁ @ o 0 0

dokunun ve kiicik parmagri avug igine dogru
kaydirin. www.noe-lga.at
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Sayin hasta,

Alginiz ¢ikarildiktan sonra bile dikkat etmeniz gere-
ken birkag husus vardir:

+ Vuicudun dinlendirilmesi
+ Yarali olan kolun fazla kullanilmamasi
+ Agir kaldintmamasi

+ Algiyl takarken olusan derideki pullanmalari
ytkayin

- Yikadiktan sonra yagli bir krem ile cilde bakim
yapin

+ Cilt ve yaraizi bakimi hakkinda daha ayrintili
bilgiicin lUtfen hemsirenize danisin.

Osteoporozileilgili not

Ozellikle 50 yasin Gzerindeki hastalarda, tipik bir
yerde 6n kol kemiginin kirilmasi, olasi osteoporo-
zun ilk belirtisidir. > Bu durumda kemik yogunlugu
olcimu ile netlestirme yapilmasi onerilir, lUtfen
aile hekiminize basvurun.
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Hareket alistirmalari

Latfen tedaviyi yUriten doktorunuza bandaj
cikarildiktan sonra fizik tedavinin gerekli olup
olmadigini sorun ve gerekliyse dnceden bir tera-
pistten randevu alin. Tedavi secenekleri hakkinda
tedaviyi yuraten doktorunuzdan da bilgi alabilirsi-
niz. Destek bandajini taktiginiz sGirece, doktorunu-
za danisarak asagidaki egzersizleri duzenli olarak

yapin:

Kol ve el egzersizleri

- Sisligi azaltmak igin etkilenen kolun
yukseltilmesi: Dirsek ve el omuz bir
yuksekliginin Gzerinde konumlandiritmalidir
(6rn. bir sandalyenin arkasina veya baska bir
mobilyaya yaslanarak).

+ Omuz ve dirsegin hareket ettirin
(Sekillve 2)

Kolunuzu basinizin Gzerine uzatin ve
parmaklarinizla agip kapatin (Sekil 3)
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Dirsekleri gdévdenin yan taraflarinda dinlendirin,
ardindan elleriddnisimli olarakice ve disadogru
cevirin.  Ust gdvdeyi diiz tutun ve omuzlarinizi
gevsekge sallayin.
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Elinizin masanin kenarindan sarkmasinaizin verin,
yumruk yaparak yukari dogru ve eliniz agik olarak
asagl yonde hareket edin. Diger elinizle 6n kolunu-

zu yerinde tutun.
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Elinizi masanin Uzerine diz bir sekilde yerlestirin,
on kolunuzu saglikli elinizle sabitleyin. Ardindan
elinizin tamamini dénlsdmliU olarak sola ve saga
dogru diz bir sekilde hareket ettirin.

21.04.2026 08:32:09 ‘ ‘



