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Kyynarvarren venytykset
rannekanavaoireyhtymassa

Tartu venytettavan kaden sormiin
kiinni. Taivuta rannetta tasaisesti
alaspdin ja ojenna kyynarpaata
suoraksi, kunnes venytys tuntuu
kyyndrvarren sisasivulla. Pida
venytys 5 sekunnin ajan - rentoudu.

.\

Toista 20 kertaa.

Toista venytykset 3 kertaa paivassa.

Tartu venytettdavan kaden
kammenseldsta kiinni. Taivuta
rannetta alaspain ja ojenna
kyynarpaata suoraksi, kunnes
venytys tuntuu kyyndrvarren
ulkosyrjalla. Pida venytys 5 sekunnin
ajan - rentoudu.

Toista 20 kertaa.

Toista venytykset 3 kertaa paivassa. ‘
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