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Cwiczenia poprawiajace ruchomosé stawéw nadgarstkowych

Oprzyj przedramiona na podfokietnikach krzesta tak, zeby rece wystawaty poza powierzch-
nig podparcia. Zegnij grzbietowo dtonie w stawie nadgarstkowym (unie$ dtonie w gére i wy-
prostuj palce), a nastepnie opus¢ w déti zacisnij mocno piesé. Powtérz Ewiczenie kilkukrotnie.
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