CWICZENIA POPRAWIAJACE SPRAWNOSC DEONI

1. Unoszenie palcéow

Potozy¢ dionie na stole, wewnetrzng czgscig do blatu i unosi¢ kazdy palec, zaczynajac od
wskazujgcego. Probowac utrzymac pozostate palce na stole, nalezy czu¢ rozcigganie w palcach i
sciggnach.

Powtorzy¢ ¢wiczenie 8—12 razy na kazda dton.

2. Napinanie i rozciaganie kciuka
Skierowa¢ kciuk do zewnatrz. Przenie$¢ go do $rodka dioni i odegnij do pozycji wyjsciowe;].
Powtodrz ten ruch kilka razy na obu dtoniach.

3. Cwiczenia $ciegien dloni i palcow

Wyprostuj wszystkie palce, a potem zegnijcie je w ksztalt haczyka i powr6¢ do prostej pozycji.
Nastepnie zacis$nij pigs¢ z palcami zgigtymi w stawach przed powrotem do prostej doni. Zacisnij
peina pigsc z kciukiem na zewnatrz i wro¢ do prostej dloni. Zakoncz ¢wiczenie prostg pigscia.

4. Zginanie palcow

Wyciagnij dton przed siebie, trzymajac ja w pionie z kciukiem ku gérze. Zegnij maty palec na kilka
sekund, jednoczesnie probujac utrzymac pozostale palce w prostej pozycji. Wyprostuj maty palec,
zanim zegniesz serdeczny na kilka sekund. Powtarzaj to ¢wiczenie na kazdym palcow.

5. Rozciaganie palcow
Wyciagnij reke przed siebie i z delikatnym naciskiem odginaj po jednym palcu w swoja strong.
Poczujesz rozciaganie od palca az po przedrami¢. Zmien re¢ce i rozciagnij druga dion.

6. Masaz od nadgarstka do palca

Cwiczenie pomaga usprawnié krazenie krwi w dtoniach. Uzyj kciuka do mocnego masazu reki,
zaczynajac od nadgarstka. Przesuf go po wewngtrznej czgsci dloni do czubka matego palca.
Zaczynajac ponownie od nadgarstka, masuj dion, zatrzymaj si¢ u nasady palcow, co pobudzi
krazenie.

7. Masaz przestrzeni mi¢dzy palcami

Chwy¢ przestrzen migdzy kciukiem a palcem wskazujacym i zacznij ja masowac za pomoca kciuka
1 palca wskazujacego drugiej reki przez kilka minut, zmieniajac dlonie i powtarzajac ten sam ruch
po drugiej stronie.

8. Stykanie palcow z kciukiem

Unie$ dton z wygodnie rozstawionymi palcami. Zetknij ze soba kciuk i maty palec i mocno
przycisnij. Otworz dton do pozycji wyjsciowej 1 powtarzaj ¢wiczenie z kolejnymi palcami 1
kciukiem. To samo wykonaj na drugiej dtoni.

9. Odchylenie lokciowe i promieniowe nadgarstka

Pot6z przedramie na krawedzi stotu 1 oprzyj je o zwiniety recznik. Utrzymuj kciuk skierowany ku
gorze, powoli uno$ i opuszczaj nadgarstek za krawedzig stotu najdalej jak mozesz. Powtorz
¢wiczenie kilka razy na kazda dion.

10. Zaciskanie pies$ci 5 razy dziennie
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