Cwiczenia rak i nadgarstkéw

Zachecam do wykonywania tego typu ¢wiczen przed rozpoczgciem zajegé
wymagajacych przebywania w pozycji siedzacej, koncentracji oraz uzywania
dtugopisu, czy kredek. Cwiczac palce poprawiamy ich sprawnosé, elastycznosé,
a takze uspokajamy si¢ 1 zaczynamy lepiej koncentrowa¢ na zadaniu
umystowym, ktére w dalszej kolejnosci mamy do wykonania.

Ponizej kilka przyktadoéw ¢wiczen:

1. Zaciskamy dlonh w pies¢, wytrzymujemy kilka sekund, nastepnie
prostujemy palce, rozstawiajac je szeroko.

2. Cwiczenie z uzyciem gumowej piteczki — $ciskamy mocno piteczke,
nastepnie rozluzniamy dton.

3. Podnosimy wysoko lokcie, opieramy opuszki palcéw o siebie —
dociskamy palce prawej reki do palcow lewej reki ruchem

sprezynujacym.

4. Opieramy rece o siebie 1 pocieramy tak, jakbySmy myli rece.



5. Rozstawiamy palce dtoni, dotykamy kciukiem do matego palca tej samej
dloni, prostujemy palce i tak po kolei dotykamy kazdego palca. Nastgpnie
zmieniamy regke.

6. Stajemy przodem do S$ciany, opieramy rgce o Sciang (tokcie
wyprostowane) — naciskamy cigzarem ciata na rece, wytrzymujemy kilka
sekund 1 odsuwamy rece od Sciany.

7. Palce splecione, naciskamy palcami lewej dtoni na palce prawej ( jedna
reka jest wyzej niz druga), nastepnie wykonujemy ¢wiczenie odwrotnie.




