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FAVORIRE IL RITORNO VENOSO 

In caso di operazioni chirurgiche al polso o fratture, è necessario garantire il ritorno 

venoso per l’ossigenazione dei cellulare affinchè essa possa contribuire all’accelerazione 

della rigenerazione tissutale e vasale.  

Inoltre tenere l’arto operato o ingessato più alto rispetto al cuore evita la formazioni di 

linfedemi disponendo un’azione algogena fisiologica data dall’abbassamento della 

pressione dell’arto.  

Per garantire il miglior ritorno venoso il paziente dovrà tenere il polso più alto rispetto al 

cuore. Se seduto manterrà il polso verticale anche attraverso l’ausilio di un sostegno 

legato al collo (foulard), se sdraiato potrà appoggiare l’avambraccio su un cuscino alto. 

 

ESERCIZI  DI DECOPTAZIONE 

 

Rotazione del polso 

Obiettivo: mobilitazione e decoptazione rima articolare 

 

1. Stenditi con il busto in posizione prona su un tavolo appoggiando un braccio 

2. Prendi in mano una lattina, un peso da 250 grammi o una bottiglietta d’acqua 

3. Lascia il polso che vuoi decoptare a penzoloni facendo dei brevi cerchi con la mano 

 

ESERCIZI DI MOBILITAZIONE 

 

 

Mobilitazione articolare (ripetere gli esercizi almeno 6 volte al giorno) 

Obiettivo: mobilitazione articolare 

 

 

1. Seduto o in piedi stendi le braccia 

2. Piega il polso in avanti e poi stendilo dolcemente in dietro prima da 

solo, poi aiutandoti con l’altra mano 

3. Una volta esteso il polso cerca di tirare indietro le dita più che puoi 

4. Rimani in posizione con le dita tese al massimo per 30 secondi  

5. Ripetere 3/5 volte  3 volte die  

 

Mobilitazione articolare (ripetere gli esercizi almeno 6 volte al giorno) 

Obiettivo: mobilitazione articolare - allungamento flessori ed estensori 

 

6. In piedi o seduto braccio fronte a te gomito 90° 

7. Mentre con l’altra mano tieniti fermo il polso cerca di flettere la mano 

libera prima a sinistra, poi a destra 

8. Finito l’esercizio ruota leggermente il polso e, sempre tenendolo fermo con l’altra mano, fai dei piccoli cerchi 

9. Fai questo movimento per 30 secondi  

 

Oscillazioni del polso   

Obiettivi: mobilitazione rima articolare 

 

1. In piedi o seduto prendi un birillo o una bottiglietta di acqua semivuota 

2. Fai oscillare il mezzo a destra e sinistra mantenendo una presa forte 

3. Ripetere 3/5 volte ogni ora i primi giorni poi 4/5 volte die 

 



ESERCIZI DI POTENZIAMENTO MUSCOLARE 

 

 

Rafforzamento struttura muscolare (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  

Obiettivo: potenziamento muscolare 

 

 

1. Stenditi con il busto in posizione prona su un tavolo appoggiando un braccio 

2. Lega un capo dell’elastico alla gamba del tavolo e afferra l’altro capo  

3. A questo punto tira l’elastico finchè il praccio è quasi completamento steso e 

rimanendo fermo, esegui dei movimenti di  pronazione e supinazione del polso e poi di  flessione ed estensione 

 

Rafforzamento struttura muscolare (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  

Obiettivo: potenziamento muscolare 

 

 

1. In piedi o seduto lega un capo dell’elastico ad una ringhiera ed alza il braccio 

2. A questo rimanendo fermo esegui dei movimenti di  pronazione e supinazione del 

polso e poi di  flessione ed estensione 

3. Ripetere 10 volte 3 volte die 

Rafforzamento struttura muscolare (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  

Obiettivo: potenziamento muscolare 

 

 

1. Seduto od in piedi afferra una peso o una bottiglietta di 250 grammi 

2. Tieni il gomito a 90° e ruota a spirale il peso 

3. Ripetere 10 volte 3 volte die 

 

 

NOTE GENERALI 

Le informazioni contenute in questi opuscoli rappresentano un valido aiuto per 

la corretta preparazione ad eventuali impianti protesici, per il ritorno alla 

funzionalità dell’articolazione del polso colpita da artrosi, tendiniti, borsiti, 

traumi, fratture, operazioni chirurgiche ed altro. Inoltre si dimostra essere un 

eccellente guida alla riabilitazione post operatoria e nella riabilitazione della 

persona anziana. Mentre nella riabilitazione monolaterale non è necessario 

eseguire gli esercizi sull’ arto sano, nella persona anziana sarà necessaria la 

riabilitazione bilaterale. Lo scopo di questi protocolli riabilitativi è di fornire una 

guida per il percorso riabilitativo che consenta al paziente il ritorno alla 

normalità. Alcuni pazienti potrebbero richiedere dei tempi più lunghi rispetto a quelli riportati nei protocolli di riabilitazione. 

E’ importante che il paziente comprenda che eventuali ritardi nel processi riabilitativi possono accadere. In questi 

protocolli sono descritti gli esercizi, i tempi e le fasi riabilitative. La riabilitazione è una parte importante del processo di 

guarigione. I pazienti sottoposti a operazioni chirurgiche, dovranno iniziare la fisioterapia nell’ immediato post operatorio 

proprio per ciò è opportuno pianificare la riabilitazione prima dell’intervento in maniera tale che non si rischi di perdere 

tempo. Inoltre, per utilizzare al meglio e trarre beneficio dal deambulatore e dai bastoni canadesi, è importante 

potenziare il tono muscolare dei muscoli degli arti superiori. Questi esercizi aiutano a rafforzare la muscolatura, 

mantenere più elastici i tendini, mantenere o migliorare il grado di mobilità articolare e di autonomia. 

ATTENZIONE: I protocolli riabilitativi non si sostituiscono al fisioterapista, ma hanno il compito di fornire al paziente ed 

alla famiglia una guida. E’ comunque necessario intraprendere questo percorso riabilitativo attraverso l’aiuto di un 

terapeuta che potrà affiancare agli esercizi, massoterapia, terapia fisica o la terapia del dolore. 
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