Cwiczenia rak i nadgarstkow
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Cwiczenie nr 1 - zaci$nij dlonie w pie$¢, wytrzymaj kilka sekund, wyprostuj palce mocno
je rozstawiajac, napnij palce, powtorz ¢wiczenie kilka razy.

Cwiczenie nr 2 - zlacz dlonie, oprzyj opuszki rozstawionych palcéw o siebie, unie§ wysoko
lokcie, dociskaj ruchem sprezynujacym palce reki prawej do palcow reki lewej.
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Cwiczenie nr 3 - stan twarza do $ciany, oprzyj dlonie o $ciane, ramiona wyprostowane,
naciskaj "ciezarem" swojego ciala na dlonie, staraj si¢, aby nadgarstki byly maksymalnie
zgiete grzbietowo.
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Cwiczenie nr 4 - sple¢ palce, naciskaj palcami lewej dloni na palce prawej, zegnij prawy
nadgarstek dloniowo, wyprost, naciskaj palcami prawej dloni na palce lewej, zegnij lewy
nadgarstek dloniowo.
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