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Cvicte i s rukou
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Pristihli jste se, ze musite kvlli bolestem nebo brnéni rukou ¢im dal ¢astéji
prerusSit praci u pocitace? Brni nebo necitlivi vam prsty pfi klikani na mys?
Dlouhodobé stereotypni zatézovani ¢i nevhodna pracovni poloha mize vyustit
v zanét sSlach nebo svalovych Gponl v oblasti ruky.
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Zdroj: Woman with painful hand z Shutterstock

Pokud potize podcenite, mizete se pozdéji potykat i se syndromem karpainiho
tunelu. Mezi priznaky téchto obtizi v oblasti zapésti a ruky patri
ztuhlost nebo mravenéeni prstu a ruky. Dalsim projevem je bolest zapésti
az predlokti, nejprve pri praci, ktera obtize vyvolala, pozdéji i v klidu. Objevit
se muze také otok zapésti a necitlivost ¢i naopak zvysena citlivost,

pripadné i krece.
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Druh prace rozhoduje

Pri¢inou obtizi a bolesti v oblasti zapésti a ruky mlze byt samotny druh
vykonavané prace. Tedy predevsim prdace u pocitace, ale i u stereotypni
prace rukama pri vibracich Ci ve spojeni s drobnymi otresy nebo
drobné pohyby rukama ve strnulych polohach. Dalsim faktorem
podilejicim se na vzniku obtizi zapésti a ruky je délka prace ve statické poloze
v pribéhu pracovniho dne bez moznosti zmény a prestavky - ¢im vice hodin,
tim hre.

Odpocinek muze pomoci

Pokud vase potize vznikly jako nasledek prace na pocitaci, lIécbou
prvni volby je odpocinek a omezeni této cinnosti. Pri velkych obtizich je
vhodné koncetinu pokud mozno znehybnit, Iékar mize naordinovat léky proti
zanétu a otoklm. Pokud problémy pretrvavaji, fesi se stav chirurgicky. Sami

mUzete vyzkousSet i preventivné masirovani a procvi¢ovani rukou.

Zacvicte si:

» Vsedé u stolu si oprete levy loket o stiil. Ohnéte zapésti levé ruky a ukazovakem pravé ruky pritahujte levy ukazovéak smérem
k predlokti. Pri pocitu odporu zastavte a chvili vyckejte. Opakujte i pro zbylé prsty.

* Nékolikrat zakruzte rukama v zapésti, vystridejte obé strany.

» Siroce rozevrete prsty, chvili je tak podrzte, nasledné volné zatinejte

v pést. Cvik nékolikrat opakujte.

* Dejte ruce dlanémi k sobé a protlacujte zapésti smérem dold. Prsty pritom sméruji nahoru.

* Spojte dlané propletenymi prsty a protahnéte tak se do vzpazeni, dlané sméruji od vés.




Prstynek Su jok

Vyzkouset mlzete i masaz pruznym Su jok prstynkem. Navléknéte si ho na
prislusny prst a po celé jeho délce jim s mirnym tlakem pohybujete nahoru a
doll. Tuto stimulaci provadéjte klidné kazdy den. Obzvlast prijemna je tato
masaz pro ty, kteri ruce nadmeérné namahaji u pocitace, hraci na hudebni
nastroje, ale i milovnice rucnich praci.
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