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Informacje przedstawione w niniejszej prezentacji maja charakter
wytacznie edukacyjny. Ich celem nie jest porada fizjoterapeutyczna.
Kazdy, kto szuka konkretnej porady lub pomocy fizjoterapeutycznej,
powinien skonsultowac sie ze swoim fizjoterapeuta lub lekarzem.
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KANAL NADGARSTKA

kosci nadgarstka :
: wiezadia o Kanat nadgarstka to waski przesmyk
: tetnice znajdujacy sie po wewnetrznej stronie
sciggna migsni : : -
O nerw posrodkowy nadgarstka, ktory sktada sie z kosci
O nerw fokciowy : -
| wiezadet
Pochewka : e Wraz ze sciegnami palcow przez ten
sciegnista £ If s . _ :
/? o NEESE (-, tunel przebiega nerw posrodkowy,
Sciegno Nl 0 4 ktory odbiera bodzce czuciowe i kon-
troluje ruchy pierwszych trzech
palcow
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Zapalenie
pochew ki
sclegniste)

Zapalenie
sciegha

o

Ciasnota kanaftu | ucisk nenv u

ZESPOL CIESNI KANALU
NADGARSTKA

Uwiezniecie, naciggniecie lub wucisk
nerwu skutkuje dretwieniem, mro-
wieniem, ostabieniem lub bolem dtoni,
zwanym  zespotem  ciesni kanatu
nadgarstka
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JAKIE SA
CZYNNIKI
e Kobiety sg trzy razy bardzie] SPRAWCZE

harazone na zespot ciesni kanatu

nhadgarstka niz mezczyzni | KTO J EST
e Cukrzyca, dna moczanowa,

hiedoczynnosc tarczycy i reumatoidalne

NAJBARDZIE
zapalenie stawow NARAZONY?

e Cigza

AWF Poznan - 2020




e Skrecenie, zwichniecie lub zta-
manie nadgarstka

e Obrzek nadgarstka wskutek bez-
posredniego urazu (upadek Lub
uderzenie)

e Stan zapalny Sciegien miesni i po-
chewek sciegnistych

e Odziatywanie bodzcow mecha-
nhicznych (wibracje) i ucisk
przedmiotow codziennego uzytku
ha podstawe dtoni

JAKIE SA
CZYNNIKI
SPRAWCZE
| KTO JEST

NAJBARDZIEJ
NARAZONY?
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> e Moze byc odczuwane dretwienie
D O L E G L I WO S C I i mrowienie (ktucie igietka, swe-
dzenie) na powierzchni dtoniowej
reki — czesto w nocy lub nad ranem
e Moze byc zmniejszone czucie
(dotyku, ciepta/zimna) w opuszce
kciuka

Objawy czuciowe

e W ciggu dnia moze byc¢ odczuwane

y pieczenie lub bol podczas trzy-
mania ksigzki, telefonu, kierowania
pojazdem

e Moze pojawic sie uczucie pozornego
opuchniecia palcow

o Strzepywanie reki daje ulge
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DOLEGLIWOSCI

Objawy ruchowe

W miare postepu zespotu ciesni

kanatu nadgarstka moze uwi-
daczniac sie ostabienie kciuka

| pierwszych dwoch palcow
Sciskanie reki w piesé lub chwytanie
przedmiotow, szczegolnie chwytem
szczypcowym (miedzy opuszkami
kciuka i innych palcéw), moze byé
utrudnione

Przedmioty sg czesciej upuszczane
Mogaq pojawic sie trudnosci z wy-
konywaniem czynnosci takich jak
chwytanie i trzymanie naczyn, czy
zapinanie guzikow koszuli
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Poczatkowo objawy zespotu ciesni
nhadgarstka pojawiajga sie | znikaja,
ale gdy stan sie pogarsza, objawy
mogg pozostac na state. Bol moze
zaczac promieniowac w gore kon-
czyny az do ramienia. Nieleczony
zespot ciesni kanatu nadgarstka
moze z czasem prowadzic do zaniku
miesni kciuka (atrofia). Wtedy funk-
cje czuciowe I ruchowe reki mogag
nhie zostac catkowicie przywrocone
nawet wskutek leczenia.

CO MOZE SIE
STAC BEZ

REHABILITACIJI?
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CZYNNOSCI
ZAPOBIEGAWCZE

 Co godzine nalezy robic 10-15 minutowe
przerwy w pracy i cwiczyc rece

e Jesli to mozliwe, nalezy przysto- Modyfikacja

sowac stanowisko pracy (np. ,
biuro), przestrzen roboczga i narze- W SIOOSOble
dzia, zeby nie dopuszczac do
dtugotrwatego utrzymywania nad-
garstka w zgieciu lub wyproscie Czynnoéci
e Nalezy uzywac rgk na zmiane

podczas wykonywania zaplano-
wanych prac

wykonywania
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CZYNNOSCI
ZAPOBIEGAWCZE

e Nalezy uzywac tylko tyle sity, ile jest
hiezbedne do wykonania danego zada-
nia Modyfikacja

e Nie nalezy sciskac mocho narze- ,
dzi, nie uderzac zbyt szybko W SIOOSOble
| mocno w klawiature

e Nalezy uwazac na postawe. Nie

wykonywania

wysuwaé ramion w przéd, co Czynnoéci
wywotuje reakcje tancuchowa,
ktora znacznie pogarsza dolegli-
wosci w hadgarstku
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Zwiekszanie ruchomosci reki

Cwiczenie $lizgu $ciegien mieséni zginajacych nadgarstek i palce

!

2
Postawa 4. Reka w Postawa 5.
ksztatcie blatu Postawa 4, zgiete
stotu - zgiete 1i 2 paliczki
tylko blizsze palcow

paliczki palcow
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Zwiekszanie ruchomosci nerwu

Cwiczenie $lizgu i napinania nerwu pos$rodkowego

e Zacznij testowanie objawow od postawy 1

o Zatrzymaj sie w postawie, w ktorej odczuwasz lekkie mrowienie w rece

o Staraj sie utrzymac te postawe przez 5 s, a docelowo przez 30 s

e Podczas utrzymywania postawy nie moze dochodzi¢ do wzrostu mrowienia

 Naprzemiennie zmieniaj te postawe z poprzedniag

e Jesli potrafisz utrzymac te postawe bez odczucia mrowienia, przejdz do
nhastepnej

 Powtarzaj catg procedure w ten sam sposob, az nie bedzie objawow
w postawie 6
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Zwiekszanie ruchomosci reki

Cwiczenie $lizgu i napinania nerwu posrodkowego

Postawa 4. Palce, Postawa 5. Postawa 6.
nadgarstek i kciuk Postawa 4, jednak Postawa 5, jednak
wyprostowane powierzchnia kciuk mocno

dtoniowa reki naciggniety druga
skierowana w gore reka
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Zyczymy przyjemnosci podczas
wykonywania cwiczen oraz wytrwa-
tosci | powodzenia w osigghieciu
swoich celow zdrowotnych.
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REALIZACJA

Wydziat Nauk o Zdrowiu
Dziat Marketingu I Karier
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