Protazeni drobnych svall prstii a zapésti
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Provedeni: zakladni poloha: v sedé¢ u stolu v pfedpazeni pokrémo tlac¢ime palcem (a postupné dalSimi
prsty) proti hrané stolu a udrzujeme pfitom zapésti v ose predlokti.

Jakmile ucitime pocit napéti, podrzime polohu do uvolnéni. Pii protahovani jednoho prstu se snazime
udrzet ostatni prsty uvolnéné. Cviceni opakujeme pro zbylé prsty a posléze na druhé ruce.



