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Kipslahase eemaldamise jargselt vdib ranne olla jaik ja turses.
Turse ja jaikuse vahendamiseks soovitame teha vdimlemis-
harjutusi. Turset vahendab ka randme hoidmine kuunarliigesest
kdrgemal ning kulmkottide kasutamine mitu korda paevas (korraga
kuni 20 minutit). Kasutage katt ka véimaluse piires igapaevastes
tegevustes.

Vdéimlemisharjutusi tehke 3-5 korda paevas, rahulikus tempos.
Korduste arvu suurendage jark - jargult: 10 - 12 — 15 — 20 x.

Harjutusi tehke istudes, selg sirge ja 6lad 16dvestunult.

1. Kddnarvars laual, pihk serviti, suruge sérmed rusikasse ja
seejarel sirutage. Tahelepanu poidlale!

3. Kuidnarvars laual, ranne dle laua serva, tdstke ranne Ules ja sirutage

sormed.

Kldnarvars laual, viige poial ja vaike sorm kokku, sirutage sérmed,
poial ja 4. sérm kokku, sirutage sérmed jne.
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Pihk serviti laual, kdverdage sérmed ja sirutage sérmed harali.
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