Konyok, csukld és kéztorna

Széken lUlve, karunkat asztalra, dgyra feltessziik, fontos, hogy konyoktsl legyen

aldtamasztva, alkarunk az asztalon pihenjen.

Tenyerinket lefelé forditjuk:

1. Tenyerlnk teljesen lent tartva, ujjakat nyitjuk terpeszbe,

majd zarjuk 10 - szer.

2. Ujjainkat egyesével az asztalba szoritjuk, a szoritast 2 masodpercig megtartva

minden egyes ujjnal.

3. Ujjainkat egyesével elemeljik az asztalrdél 3 - 3

alkalommal, tenyeriinket végig len tartva.

4. Majd az ujjainkat egyszerre emeljiik meg 10 -

szer, tenyér marad lent.

5. Ujjainkat emeljik, leveg6ben tartva ket nyitjuk

és zarjuk 10-10 ismétléssel.




6.

10.

Csuklét lent tartva, kézfejlinket és ujjakat egy vonalban
tartva emeljiik a levegbbe, innen nyitjuk zarjuk az ujjakat

10-szer.

Csuklét, alkart, lent tartva emeljik a kézfejlinket a
levegbbe, itt megtartva ujjakkal bekarmolunk, majd'

nyujtjuk ket 10 ismétléssel.

Kiinduld helyzet ugyan az, csak o©kolbe szoritjuk a

kezet, 10-szer.

Ujjakat dsszezarjuk, egy vonalban tartjuk
tenyerinkkel, innen huazzuk kézfejinket
jobbra - balra 10 -10 ismétléssel, figyelve,

hogy csuklébdl végezzik a mozgast.

Ugyanigy mozgatjuk csuklébol a kezilinket két iranyba 10-10-szer, mikdzben

elemeljik a kezlinket az asztalrdl, egyszer jobbra egyszer balra tesszik azt le.



11. Hajlitjuk a konyoklnket, kozelitjuk a
keziinket  vallunk iranyaba, majd

visszanyujtjuk 10 ismétléssel.

Kezuinket kisujjszélre tesszik, alkar, kézfej és ujjak egy vonalban helyezkednek el:

1. Huvelykujjunkat emeljik magasba, majd

zarjuk vissza a keziinkhoz, 10 ismétléssel.

2. Szoritjuk hiivelykujjunkat a mutaté ujjunk tovéhez j6 er6sen 10—szer.

3. Huvelykujjunkkal simitjuk végig ujjaink tovét 10—szer, prébaljunk elérni a

kisujjunkig.

4. Csuklét, kézfejet egy vonalban
tartva szoritjuk okoélbe kézfejlnket,
el&szor 10-szer a hivelyujjunkkal az
oklén  kivil, majd 10-szer a

hivelykujjal az 6klinkén belil.

5. Okélbe szoritjuk a kézfejiinket, igy mozgatjuk keziinket csuklébdl lefelé és

felfelé 10 -10 ismétléssel, figyelve, hogy az 6koltartas megmaradjon.



6. Vissza kinyUjtjuk az ujjainkat, innen ujjbegyeinkkel

megprobaljuk megérinteni az ujjaink tovét, csuklonk ne
mozduljon, az ujjperceinkkel végezzik a mozgast, 10

alkalommal.

. Alkart, csuklot egyenesen tartva érintsik 0©ssze a
hivelyujjunk begyét egyesével a tobbi ujjunk utolsé
ujjpercével 5 -5 ismétléssel, figyelve, hogy csak az a két

ujjunk mozogjon melyeket 6sszeérintjlik.

. Alkart, csukldét, ujjainkat egyenesen tartva,
csuklobdl emeljiuk a kézfejliinket 10-szer el az

asztaltal.

. Kozelitjuk a hivelykujjunkat az azonos oldali
vallunkhoz, majd kinydjtjuk  karunkat. 10

alkalommal ismételjik meg a feladatot.




Kezunket a tenyérhatra tesszuk, tenyeriink felfelé nézzen:

1. Csak az ujjakat mozditva 0Okodlbe
szoritjuk a kézfejinket, majd nyujtjuk
vissza ujjainkat, végezzik a

gyakorlatot 10 ismétléssel.

2. Kézhatunk az asztalon marad, innen érintsiik Ossze

ujjbegyeinket egy pontban, a leveg6ben 10- szer.

3. Prébaljuk ujjbegyeinkkel
megérinteni ujjaink tovét 10-
szer, kézhatunk az asztalon

marad, csak az ujjaink

emelkedjenek.

4. Kézfejlinket és ujjainkat egy vonalban tartva ""‘-
emeljik azokat el az asztalrél 10 alkalommal, a

mozgast csuklobdl végezziik.



5. Tenyerlinket  kozelitjuk  vallunkhoz,
hajlitjuk konydkiinket, majd nyujtjuk az

asztalra, 10 ismétléssel.

6. Konyok marad asztalon, maradjon stabilan, forditjuk

tenyeriinket le és fel, 10 -10 alkalommal.
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