Cwiczenia dtoni- Terapia ruchowa-Anita Durczak

Teraz duzo piszemy i rysujemy. Na pewno meczg sie wam dtonie,
dlatego zawsze przed pisaniem czy rysowaniem zachecam do
prostych ¢wiczen dtoni i palcow

Otwoérz —zamknij. Usigdz z tokciami na stole. Zacisnij palce obu rgk
w piesci. Szybkimi ruchami wielokrotnie otwieraj i zamykaj piesci.

—Pokaz rece. Otworz dionie i rozszerz szeroko palce. Odwracaj
rece najpierw dtonmi do gory, potem w dét. Powtorz ¢wiczenie wiele
razy

.—Nakrecaj. Zacisnij dtonie w piesci. Zrob nadgarstkami cztery
okregi najpierw w jedng strone, a potem w drugg strone.

—Zwijaj. Rozpocznij od otwartych dtoni, zginaj kolejno palce w
kierunku do srodka dtoni, zaczynajgc od matego palca, a konczac
na kciuku; potem odegnij palce jeden po drugim, zaczynajgc od
kciuka, a konczac na matym palcu. Cwiczenie powtarzaj
wielokrotnie.

—Wkrecaj zarowke. Podnies obie rece do gory i wykonuj ruchy jak
przy wkrecaniu zarowki. Powtorz wiele razy.

—Strzgsaj. Potrzgsnij obiema rekoma, tak jakbys strzgsat wode po
umyciu rgk

Ponizej propozycje cwiczen z masg, plasteling



L. Makon & bell
In your hand

2. Make & msusege
In your hand

3. Maicn a tell
In your hans

4. Make » roll
on the table

7. Makn & bal
In your band

5. Flatian in on the table

3. Push sach Anger
In the rel

10. Matisn i on the table

-~

12, Pull the TheralMax Putty
Sack n your hand

13, Make & sausage
n your hand

15 Maks 3 tall
n your hand

>

21, Maien » roll
on the tatle

Z2. Wrap the rofl sround your
fngers and spread them

23, el the Therafles Putty




