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Cvicte vZdy dle doporuceni Iékare!

Pokud mate cvicit s 90° Uhlem v lokti necvicte s nata-
zenou operovanou HK!
Zacnéte cvicit vleZe, aby nedochazelo k souhybu téla.

Cviceni pro zlepSeni rozsahu pohybu
Zvedejte nataZenou operovanou koncetinu s dopo-
moci zdravé HK.




Zvedejte pokréenou operovanou koncetinu s dopo-
moci zdravé HK.

Cilem je plny rozsah pohybu operované HK.

Cviceni pro uvolnéni ramenniho pletence
V sedé krouzeni obou ramen soucasné.




Cviceni pro uvolnéni ramenniho pletence ve stoji
Predklonte se a natazenou operovanou HK délejte
kyvavé pohyby,krouzky a osmicky.

Predklonte se a délejte kyvavé pohyby s pokrcenou
operovanou HK.

Chyba - vytaceni zapéstf




v

Toto cviceni by jste méli provadét kazdy den nékoli-
krat.

Jakmile Vam lékar doporuci navstévovat rehabilitaci,
pfihlaste se k dalSimu rozcvi¢ovani na rehabilitaci ve
spadové oblasti.

Mgjte na paméti, Ze sami by jste si operovanou kon-
Cetinu sice také rozcvicili, ale mohlo by dochazet
k souhyblm téla a tim padem by se kvalita pohybu
operované koncetiny zmeénila.

Zkratky
HK - hornf koncetina
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