КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ПРИ ТРАВМЕ ЛУЧЕЗАПЯСТНОГО СУСТАВА
1. Рука на столе, сведение и разведение пальцев в стороны. 8-12 раз.

2. Расслабить пальцы, побегать ими по столу.

3. Руки вытянуть вперед, пронация и супинация (вращение) предплечья. 8 раз.

4. Руки поставить на локти, кисти друг к другу, сгибание и разгибание в лучезапястном суставе. 8 – 12 раз.

5. Больная рука поставлена на локоть, круговые движения кисти.

6. Больная рука поставлена на локоть, сгибание и разгибание в лучезапястном суставе.

7. Поднять руки вверх – вдох, опустить вниз – выдох.

8. Повторить № 2.

9. Ладонь на столе, локоть поднят. Это положение фиксировать.

10. Ладонь поставлена на ребро, приведение и отведение кисти. 6-10 раз.

11. “Кукиш”.

12. Повторить № 2.

13. Локти на столе, ладони вместе, развести пальцы в сторону. 8-12 раз.

14. Локти на столе, руки сжаты в кулаки, раскрыть кулаки, пальцы прямые “ваза”.
15. Массажное движение здоровой рукой больную (растирание).

16. Руки на столе, вращение предплечья.
17. Опустить руки вниз, потрясти.

18. Поставить руки на локти и достать каждым пальцем большой палец.

19. Руки поставлены на локти, достать пальцами лучезапястный сустав. 8-12 раз.

20. Повторить № 2.

21. Ладонь на столе зафиксирована, поднять локоть вверх. 6-8 раз.

22. Ладонь на столе зафиксирована, отведение и приведение локтей в стороны. 6-8 раз.

23. Ладонь на столе развернута, тянем большой палец к мизинцу.

24. Собирание пальцев в щепотку к большому пальцу.

25. Расслабили кисти – потрясли ими.

26. Руки поставлены на стол, ладони друг к другу. Развернуть ладони наружу и привести их в исходное положение.
27. Повторить № 2.

28. Разрыв колечек.

29. Руки в замок – “волны”.

30. Повторить № 2.

31. “Месим тесто” (сгибание в кулак).

32. Похлопали в ладони, расслабление.

33. Кисти рук в кулак, к плечам, руки вверх, кисти раскрыть к плечам, кисти в кулак и вниз руки, кисти раскрыты. 5-6 раз.

34. Круговые движения в плечевых суставах.

35. Сжать кисти в кулак, большой палец вывести вверх.

36. “Ныряние”.

37. Поднимание больной кисти при помощи здоровой руки. 6-8 раз.

38. Кисть больной руки опущена на край стола, поднимание кисти с помощью здоровой руки и без помощи. 8-12 раз.

39. Расслабить кисть.

40. Руки в замок на груди, вывести вперед, ладони вывернуть, вернуться в исходное положение.6-8 раз.
41. Поднимая локоть, собрать кисть в щепотку. 8-12 раз.

42. Поочередное движение рук в стороны.

43. У стенки. Перехват реек вверх и вниз.

44. У стенки. Перехват реек хватом сверху и снизу.

45. Катание мяча по скамейке.

