
 

 

1) Начните с нейтрального положения, пальцы и большой палец согнуты в кулак, 

большой палец обращен к вам.  

2) Вытяните пальцы в прямое нейтральное положение.  

3) Держа пальцы прямыми, согните запястье ладонью вверх.  

4) Удерживая руку в том же положении, вытяните большой палец от руки.  

5) Удерживая руку и пальцы в одном положении, поверните запястье так, чтобы 

ладонь была обращена от вас.  

6) В положении 5 осторожно потяните вниз большой палец свободной рукой.  

 
Удерживайте каждую позицию в течение 5 секунд. Повторите серию 3-5 раз.  
 

Эффекты: предотвращают образование спаек между сухожилиями и нервом, уменьшают  
теносиновиальный отек, улучшают венозный отток, снижая внутриканальное давление.  
 

 


