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Гимнастика при синдроме запястного канала

Сильно сожмите пальцы в кулак, а затем
сильно их разожмите.

Сожмите кулаки и повращайте кистями
сначала в одну, потом в другую сторону.

Прижмите ладони друг к другу, разведите
в стороны локти, медленно и плавно
опустите ладони как можно ниже, а затем
верните в исходное положение.

Соедините кончики большого и
указательного пальца (жест «окей»),
затем большого и среднего, большого и
безымянного, большого и мизинца.

Соедините ладони, отведите все пальцы как можно 
дальше назад (на 5 секунд) и затем скрестите пальцы, 
сжимая их (в течение 5 секунд).

Соедините руки в замок и выпрямите
пальцы, затем выгибайте пальцы вниз,
выводя запястья наверх.

Перейдите к массажу кистей с помощью
шипованного мячика.                


