
Ćwiczenia dłoni- Terapia ruchowa-Anita Durczak 

 Teraz dużo piszemy i rysujemy. Na pewno męczą się wam dłonie, 

dlatego  zawsze przed pisaniem czy rysowaniem zachęcam do 

prostych ćwiczeń dłoni i palców 

Otwórz –zamknij. Usiądź z łokciami na stole. Zaciśnij palce obu rąk 

w pięści. Szybkimi ruchami wielokrotnie otwieraj i zamykaj pięści. 

Pokaż ręce. Otwórz dłonie i rozszerz szeroko palce. Odwracaj 

ręce najpierw dłońmi do góry, potem w dół. Powtórz ćwiczenie wiele 

razy 

.Nakręcaj. Zaciśnij dłonie w pięści. Zrób nadgarstkami cztery 

okręgi najpierw w jedną stronę, a potem w drugą stronę. 

Zwijaj. Rozpocznij od otwartych dłoni, zginaj kolejno palce w 

kierunku do środka dłoni, zaczynając od małego palca, a kończąc 

na kciuku; potem odegnij palce jeden po drugim, zaczynając od 

kciuka, a kończąc na małym palcu. Ćwiczenie powtarzaj 

wielokrotnie.  

Wkręcaj żarówkę. Podnieś obie ręce do góry i wykonuj ruchy jak 

przy wkręcaniu żarówki. Powtórz wiele razy. 

Strząsaj. Potrząśnij obiema rękoma, tak jakbyś strząsał wodę po 

umyciu rąk 

Poniżej propozycje ćwiczeń z masą, plasteliną 



 


