Kéztorna a mozgasterjedelem és izomero6 novelésére

Kiinduld helyzet: Sériilt alkart felhelyezziik az asztalra magunk el6tt hajlitva, konyoktél az
ujjak végéig ala van tamasztva a kar.

1. Tenyerlnket leszoritjuk az asztalra,
nyujtjuk és terpesztjik egyenesre az
ujjakat. Az ujjakat végét
belenyomjuk az asztalba, majd
lazara engedjik. 20x végezzik el a
gyakorlatot.

2. Terpeszbe nyitjuk az
ujjainkat majd egymas mellé
zarjuk. 20x ismételjiik.

3. Terpeszbe nyitjuk az ujjainkat
ott megtartjuk. Hivelyk ujjat
elemeljuk  és leszoritjuk,
mutatéd ujjunkat emeljik,
leszoritjuk, kozéps6é ujjunkat
elemeljuk, leszoritjuk, gydrds
ujjunkat elemeljik,
leszoritjuk, majd végil a
kisujjunkat  elemeljik  és
leszoritjuk. 15x végezziik el.




4. Az eléz6 helyzetbdl
indulunk, innen  06kolbe
szoritjuk a keziinket és
visszanyUjtjuk  egyenesre.
20x ismételjuk.

6. Tenyeriink ismét az asztalon, ujjak is nyGjtva vannak. Okdlbe zdrom a kezemet,
csuklémat hatraemelem, hizom kényokom irdnyaba és ott megtartom, majd az
Osszes ujjam nyudjtom. Hivelyk -és mutatéujjammal karikat formalok és
hatranydjtom, hiivelyk-és kozéps6ujjammal karikat formalok, és hatra nydjtom,
megfeszitem, hiivelyk-és gylrdsujjammal is karikat formadlok, nydjtom hatra,
megfeszitem, hivelyk-és kisujjammal is karikdt formalok, hatra nyudjtom,
megfeszitem, megtartom. 15x ismételni.

7. Kisujjszélre allitom a
kezemet, hivelykujjamat
kifeszitem plafon irdanydba,
tobbi ujjam nyujtva,
egyenesen a csuklé
folytatasaban.
Hilvelykujjamat leforditom a
kisujjam tovéhez, és vissza
plafon irdnyaba
megfeszitem. 20x ismételni.




10.

Hivelykujjam plafon
iranydba, a négy ujjam
egyenesen. Nyujtott
ujjpercekkel behajlitom a
négy hosszu ujjamat, csak az
alapizileti sor hajlik, ujjak
nyudjtva vannak, és vissza
megfeszitem egyenesre. 15x
ismételni.

A kéz a kézhaton fekszik.
Behajlitom az ujjaimat,
ujjbegyek érintik a tenyeriink
tovét. Innen felsimitok a
tenyeremen az ujjak tove felé
és visszanyujtom egyenesre az
ujjaimat. 20x ismételni.

Ball squeeze - kislabdat
fogunk a keziinkbe és teljes
erénkbdl lassan 6sszeszoritjuk
2-3 masodpercig megtartjuk
majd lassan ellazitunk. 3x5
alkalommal ismételjiik.




11.

12.

13. Felviszem a sérilt kar ful mellé,

Finger extension —gumigydr(it
veszink az ujjaink koré a
korom magassdgban a képen
l[athatdé modon és lassan
terpesztjik  az ujjainkat
amennyire csak tudjuk, az
elért helyzetet 3 masodpercig
tartjuk, majd lassan
visszaengedjik, 3x5
alkalommal megismételjik

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 ismételni.

erGteljesen ©6kolbe szoritom a
kezemet és nyujtom egyenesre,
erGteljesen pumpalok a kezemmel
10x, majd leengedem magam mellé
és ellazitok. 5x ismételni.
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