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Stretching miesni prostujacych nadgarstek

2 p 4 4.102
z wykorzystaniem tasmy elastycznej

4

pieczatka

Cel: Rozciggniecie miesni prostownikéw nadgarstka.

4

nczyn gornyc

1. Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, staw tok-
ciowy chorej reki wyprostowany, reka prze-
wigzana tasma na wysokosci kosci srédrecza.

2. Zdrowa reka trzyma drugi koniec tasmy i pogte-
bia zgiecie dtoniowe przez okoto 8-10 sekund.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsiadZ wygodniena krzesle. tokie¢ reki ¢éwiczonej wyprostuj, a reke zawigz tasma
o duzej sile nacigqgu, drugi koniec tasmy znajduje sie w zdrowej rece. Zdrowa reka
nacigga tasme tak, aby pogtebi¢ zgiecie w nadgarstku. Rozcigganie przez okoto 5-8
sekund, rozluznienie.
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Powtoérzenia Serie ¢wiczen Dlugosé¢ przerw Intensywnos¢é

3-5x 1x - 30-40%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie rozciggania miesni przedramienia.
Cwiczenie nie moze powodowac nasilenia dolegliwosci bélowych.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis



