Postoperative Hand- und Fingeritbungen

Die Ubungen sollen mehrmals tiglich (mindestens 5x) konzentriert beidhdndig
ausgefuhrt werden. Flihren Sie die Bewegungen wie abgebildet bis zur Schmerzgrenze
aus und gehen Sie nicht dartiber hinaus.

Odemprophylaxe

Bewegen Sie regelmassig die Schultern und Ellbogen. Lagern Sie den Arm so, dass der
Ellbogen hoher liegt als das Herz.

Unterarm und Handgelenk

O Die Handflache auf den Tisch legen und nach oben drehen (Abbildung 1 und 2)

O Das Handgelenk nach links und rechts abwinkeln (Abbildung 3 und 4)

O Das Handgelenk mit lockeren Fingern beugen und strecken (Abbildung 5 und
6)

O Die Finger schliessen und spreizen (Abbildung 7 und 8)
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Fingeriibungen

O Die Finger strecken, mit den Fingern ein Dach bilden, die Finger zur
Handflache bewegen, einrollen, eine Kralle formen und die Finger erneut
strecken (Abbildung 9, 10, 11, 12, 13 und 14)

O Der Daumen beriihrt im Wechsel Zeigefinger, Mittelfinger, Ringfinger und
kleinen Finger (Abbildung 15,16 und 17)
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