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TERAPIA RUCHEM DLA KLASY II/llIA

CWICZENIA REKI.

Cwiczeniel. Zgiecia palcow

Pozycja wyjsciowa: Potdz przedramiona na ptaskiej powierzchni

Ruch: Zacisnij mocno pies¢, a nastepnie otworz don i wyciggnij palce, az wyprostujg sie.
Powtdrz po 10 razy na kazdg reke.

Cwiczenie2. Rozciaganie palcéw
Pozycja wyjsciowa: Potdz przedramiona na ptaskiej powierzchni.

Ruch: Powoli rozsun palce, a nastepnie potfacz je ze sobg. Powtérz po 10 razy na kazdg reke.

Cwiczenie 3. Sprzeciw palca



Dotykaj kazdego palca kciukiem. Wykonaj ¢wiczenie 10 razy na kazda reke.

Cwiczenie 4. Boczne zagiecia nadgarstka

Pozycja wyjsciowa: Potdz przedramiona na ptaskiej powierzchni, takiej jak stét lub kolana.

Ruch: Nie ruszajgc tokciem lub przedramieniem, przesun nadgarstki na boki. Powtérz po 10
razy na kazda reke.

Cwiczenie 5. Zgiecia nadgarstka

Pozycja wyjsciowa: Potdz rece na podpartej powierzchni. Twoje nadgarstki powinny zwisac
z powierzchni, pozwalajgc im sie poruszac.

Ruch: Obré¢ dtonie w gére w kierunku sufitu i zegnij nadgarstki w gére i w dot. Powtérz po
10 razy na kazdg reke.



Cwiczenie 6. Obroty przedramienia

Pozycja wyjsciowa: Oprzyj przedramiona na kolanach dtorimi skierowanymi w dét.

Ruch: Podnies prawe ramie i obrdéc¢ dion w kierunku sufitu. Wré¢ do pozycji wyjsciowej
dtonig skierowang w dét. Powtdrz po 10 razy na kazdg reke.




