Csuklotorna a mozgasterjedelem és izomer6 novelésére

Minden gyakorlatot fajdalom hatdrig végziink!

1. Felviszem a sérilt kar ful mellé,
erdteljesen okolbe szoritom a kezemet
és nyljtom egyenesre, erGteljesen
pumpalok a kezemmel 10x, majd
leengedem magam mellé és ellazitok. 5x

2. Kezet asztalra tessziik, konyokiink
hajlitva magunk el6tt, egész tenyeret,
kezet leszoritjuk az asztalba, majd
lazitunk. 15x

3. Marad igy a kéz. Innen 6kélbe szoritjuk,
majd innen az okliinket az asztalon a
kisujj szél majd hivelykujj felé
csusztatjuk, majd vissza kdzépre. 20x

4. A sérilt oldali kezink alul van. Az ép
kezlinket rahelyezziik. A fels6 kezlinkkel
ellentartva feszitjik felfelé a sérilt
csuklénkat. 20x




5. Hatrafeszitett csukléval, nydjtott
tenyerekkel forgatjuk a
csuklénkat a kisujj fel6l a hiivelyk
felé (“integetlink”) 15x

6. Tenyeret megemeljik nyujtott ujjakkal,
tenyeret megtartva az ujjakat nyitjuk
terpeszbe majd 0Osszezarjuk és vissza
letessziik. 15x

7. Tenyerink az asztalon
nyugszik. Innen
atforditjuk a keziinket a
kézhdtra és vissza. 20x

8. Okolbe zar a kéz és igy
toljuk fel a csuklét,
gorgetjuk az oklinket
alkar  irdanydba majd
vissza és hatrafeszitjuk.
15x




9. Kezliink a kilsé kézélen, az
ujjainkat nyujtjuk és

terpesztjik. Nyujtott
ujjakkal seprink el6re és
hatra. 15x

10. A csuklénkat  6kolbe
szoritott  kézzel hatra
feszitjuk, majd innen az
ujjainkat nyujtjuk,
megtartjuk  majd  ujra
okolbe szoritjuk. 10x

11.  Osszekulcsolom a két kezemet, ujjaimmal razarok a kézhatakra, innen
kiforditom a tenyeremet és magam elé nyujtom a konyokoket teljesen egyenesre,
ujjaimat hatrafeszitem, és visszahajlitom a mellkasomhoz. 20x




12.  Tenyeriink ismét az asztalon, ujjak is nydjtva vannak. Okélbe zérom a kezemet,
csuklémat hatraemelem, hizom konyokom irdnydba és ott megtartom, majd az 6sszes
ujjam nyujtom. Hivelyk -és mutatéujjammal karikdt formdlok és hatranyudjtom,
hiivelyk-és k6zéps6ujjammal karikat formalok, és hatra nydjtom, megfeszitem, hiivelyk-
és gylrdsujjammal is karikdt formalok, nyujtom hatra, megfeszitem, hiivelyk-és
kisujjammal
ismételni.

s karikdt formdlok, hatra nyujtom, megfeszitem, megtartom. 15x

13. Ball squeeze -
kislabdat fogunk a keziinkbe
és teljes erénkbd6l lassan

Osszeszoritjuk 2-3
masodpercig megtartjuk majd
lassan ellazitunk. 3x5

alkalommal ismételjiik.

14. Finger extension -—
gumigydr(it veszlink az ujjaink
koré a koréom magassagban a
képen lathaté moddon és
lassan terpesztjlik az ujjainkat
amennyire csak tudjuk, az
elért helyzetet 3 masodpercig
tartjuk, majd lassan
visszaengedjuk, 3x5
alkalommal megismételjik
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