Mobilizacja ruchomosci w stawach nadgarstkowych, srodreczno-paliczkowych,
oraz miedzypaliczkowych rak.

I Siedzimy wygodnie na krzesle, plecy proste, stopy rozstawione na szerokos¢
bioder, stabilnie oparte o podtoze.

Reka oparta na podwyzszeniu tak, aby dlon mogta swobodnie zwisa¢ poza
powierzchnig podparcia (np. ze stotu).
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Cwiczenie zgieciowe dloni polega na opuszczeniu dtoni,
zwinieciu w pigstke a nastepnie podniesieniu do géry i wyprostowaniu dloni.

II W dloni trzymamy np. rolke, butelke, puszke itp.

W zgieciu podnosimy przedmiot
W wyproscie stawiamy
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Wykonujemy ¢wiczenie 10 razy , przerwa 60s i powtarzamy serie.

Cwiczymy lewg i prawa reke.



Poprawa ruchomosci w stawach promieniowo-nadgarstkowych.

Rece splecione, plecy proste, stopy rozstawione na szerokosc bioder stabilnie oparte
o podloze.

W pozycji siedzacej, opieramy lokcie o blat, pamietajac, by przedramiona nie lezaty
plasko, ale byly ustawione pod katem prostym do plaszczyzny. W tej pozycji staramy
sie wyginac dlon do przodu - najbardziej jak to mozliwe. Po kilku sekundach
utrzymania tej pozycji, zmieniamy kierunek wygiecia dtoni w nadgarstku. Tym
razem dlon wyginamy do tylu, po czym utrzymujemy te pozycje kolejne kilka
sekund. By ¢wiczenie bylo efektywne, nalezy wykonac trzy takie serie — w kazde;j
serii po dziesie¢ powtorzen. To samo powtarzamy z druga reka..





