CVIKY NA UVOLNENI KARPALNICH TUNELU

- manualni uvolnéni svald dlané - vytirat palcem druhé ruky mezi metacarpalni
prostory; promasirovani jezkem ¢i pénovym mickem

- protazeni flexorl prstd (zapésti rovné, pouze prsty natdhnout do extenze v
MP kloubech)

- protazeni flexorl zapésti (uvést zapésti do dorzalni flexe - nepacit pres
prsty, protazeni mohu zvys$it natazenim v lokti)

- protazeni extenzord zdapésti (totéz s palmarni flexi v zdpésti - opét zvysit
protazeni s natazenym loktem, ale pozor na zvedadni ramene)

- protazeni prsnich svald pro eliminaci protrakéniho drzeni téla a dtlak
mékkych struktur (i nervd) v oblasti ramene (spojeni rukou za zady, "vyprseni
se", spojené ruce mohou jit lehce kranidlné/ opak - vyhrbeni se - uvolni se
tim hrudnik trosku)

- reedukace naprimeného drZzeni téla vsedé, protoze "zvladlé" drzeni napomdhad
opét utlaku mékkych struktur

- protazeni trapéz( (uklon hlavy na obé strany, vzdy vydrzim v PRIJEMNEM tahu,
kde setrvam 10-15 s, nadech a s vydechem c¢ekam na to, az se trapéz trosku
protahne sam - opakuji 2-3krat) => vSechna protazeni musi tahnout priméreng,
ne extrémné, protoze si télo hleda, kudy svalu pomoci. Velka bolest nema v
protahovani efekt.



