Cwiczenia funkcjonalne
poziom ||



Kontrola chwytu za
pomocg sypkich
produktow

Wysyp na blat pof torebki
ryzu lub innych sypkich
produktow. Nabieraj je w
garsc i wysypuj z
powrotem. Podczas
¢wiczenia opieraj swoj
tokiec o blat.




Usprawnianie funkcji
manualnych

Wysyp na blat pot
torebki ryzu lub innych
sypkich produktow.
Obiema rekami
rozdziel porcje na pot,
a nastepnie potacz.




Kontrola chwytu za
pomoca sypkich
produktow

Wysyp na talerz porcje ryzu
lub innego sypkiego
produktu. Opuszkami
palcodw swojej reki nabieraj
otreby i wysypuj je z
powrotem. Cwiczac opieraj
swoj tokiec o blat.




Kontrola chwytu z uzyciem
szmatki

Potéz dton na szmatce.
Pamietaj aby tokie¢ oparty byt
o powierzchnie blatu oraz o
wyprostowaniu palcow na
szmatce. Zacisnij dton i
przesuwaj szmatke po blacie
w gore i w dot. Dla utatwienia
wspomoz swojg reke
chwytajgc sie za przedramie i
prowadz ruch podczas
¢wiczenia.

P



Kontrola chwytu z uzyciem
szmatki

Potdz mniej dton na
szmatce. Pamietaj aby
podczas ¢wiczenia tokiec
byt uniesiony . Przesuwaj
szmatke po blacie w prawo
iwlewo.




Cwiczenia zdolnosci
chwytnych

Chwyc reka klocek i utoz
jeden na drugim
poziomo, w taki sposob
aby kolory ustawione byty
naprzemiennie.




Cwiczenia wspomagajace
wyprost palcow

Do ¢wiczenia potrzebne
beda dwa klocki w ksztatcie
walca. Ustaw je blisko
siebie i przetocz na druga
strone. Staraj sie aby palce
byty wyprostowane.




Cwiczenia wspomagajace
wyprost palcow

Klocki w ksztatcie
walca umiesc po
drugiej stronie blatu.
Przetocz je w swoim
kierunku zaczynajac
od nadgarstka do
palcow.




Usprawnianie chwytu

Do ¢wiczenia uzyj 5
kubeczkéw jednorazowych.
Rozstaw je w taki sposob
jak na zdjeciu. Prawg reka
uktadaj jeden na drugim,
aby powstata wieza.
Rozktadajgc wieze zbieraj
jeden kubek w drugi.




