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1. Czynne napiecie wewnetrznych miesni palcéw minus
Serie: 3 « Powtodrzenia: 10 « Utrzymaj: 3s

Usigdz prosto na krzesle.

Potéz kontuzjowane ramie na stole, trzymajac przedramie w goérze, dton i palce wyprostowane.
Zegnij koncowe i srodkowe stawy palcéw, trzymajac kostki wyprostowane.

Sproébuj dotkngé dtoni opuszkami palcéw przed ponownym wyprostowaniem palcow.

Pamietaj o utrzymaniu prostego nadgarstka przez caty czas trwania ¢wiczenia, w razie potrzeby
wspierajgc go drugg reka.

2. Czynny zakres zgiecia/wyprostu nadgarstka
Serie: 3 « Powtorzenia: 10

Zacznij w pozycji siedzacej, z przedramieniem opartym na stole i kciukiem skierowanym
pionowo w strone sufitu.

Zegnij nadgarstek do przodu, a nastepnie do tytu, zachowujgc rozluznione palce przez caty czas
trwania ruchu.
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3. lzometryczny wyprost nadgarstka
Serie: 2 « Powtorzenia: 10 « Utrzymaj: 5s

Rozpocznij w pozycji siedzacej, opierajac przedramie na stole, z dtonig skierowang w dot.
Pot6z drugq reke na grzbiecie dtoni.

Sprobuj podnies¢ nadgarstek do gory, oporujac ruch drugag reka.

Upewnij sie, ze caty czas trzymasz przedramie w kontakcie ze stotem.

Utrzymuj te pozycje.

4. Wyprost nadgarstka - z ciezarkiem
Serie: 2 « Powtérzenia: 10 « Obcigzenie: 0.1kg

Zacznij w pozycji siedzacej.

Chwy¢ ciezarek w reke, czescig dtoniowqg skierowang w dot i oprzyj tokie¢ na stole lub kolanie.
Zacznij w pozycji neutralnej, a nastepnie unie$ nadgarstek do gory.

Kontroluj ruch, opuszczajac dtoh z powrotem do pozycji neutralne;j.

Wazne jest, aby przez caty czas trzymac przedramie w kontakcie z powierzchnig, ktora je
podpiera.
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5. Bierne zgiecie nadgarstka
Serie: 4 « Powtorzenia: 5 « Utrzymaj: 10s

Wyciggnij kontuzjowana reke prosto przed siebie z dtonig skierowang do dotu i opusc¢ jg w
kierunku podtogi.

Druga reka delikatnie chwyc¢ grzbiet dtoni i przytrzymaj.

Powinienes poczuc rozciggniecie z tytu przedramienia.

6. Sciskanie pitki
Serie: 3 « Powtorzenia: 10 « Utrzymaj: 10s

Trzymaj pitke w dfoni.
Sci$nij pitke tak mocno, jak potrafisz i przytrzymaj.
Pozwal, aby Twoj nadgarstek poruszat sie w kierunku, ktéry wydaje Ci sie naturalny.
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