Cwiczenia usprawniajace prace dloni i palcow

Cwiczenie 1

Rozgrzej nadgarstki - wykonuj energiczne krazenia rgkami w nadgarstkach przy
zwartych palcach.

Cwiczenie 2

Rozgrzej dlonie — zlacz dlonie tak, aby stykaly si¢ odwiedzionymi kciukami i
czubkami pozostalych palcow. Wykonuj wzajemny nacisk jednej dtoni na druga.

Cwiczenie 3

Rozgrzej palce — rozwieraj i zwieraj palce w wyprostowanej dioni.
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Cwiczenie 4

Rozciaggnij palce — kolejno opieraj palce o blat stotu i rytmicznie je dociskaj.
Mozemy tez w tej samej pozycji probowac¢ wysuwac palce jak najdalej do przodu.

Cwiczenie 5

Rozciagnij palce — odchylaj poszczegolne palce palcami przeciwnej reki.

Cwiczenie 6

Po¢wicz koordynacje palcow — rozsuwaj kolejne palce przy zlaczonych pozostatych
w wyprostowanej dioni.
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