AMBULANS UJJ-, CSUKLO-, KONYOKTORNA

Rogzités eltavolitasa, gipszlevétel utan fokozatosan kezdjik a tornat,
fajdalomhatarig dolgozunk. Fontos a folyamatos aktivitas, a
hétkoznapi feladatokba fokozatos bevonas. Mindkét gyakorlatsort
végezzék el az ujj-, kéz- és konyoksériltek egyarant!

KEZ-, UJJ

Az alkart az asztalra lefektetve magunk el6tt parhuzamosan a
torzsiinkkel, nydjtott ujjakkal az alkar folytatasaban
megnyujtozunk.

Ebben a helyzetben az ujjakat szétterpesztjiik és visszazarjuk a
kozépso ujjhoz.

Ugyanezt elvégezziik megemelt ujjakkal. A tenyeret leszoritva
tartjuk az asztalon.

Okolbe szoritjuk az ujjakat, hiivelykujjat is razarjuk a hosszu
ujjakra, majd Gjbol nagy terpeszbe szétnyitjuk az ujjakat.

Az ujjakkal megprobalunk a csukld feldl az ujjak tovéig
végigsimitani a tenyéren.

Kisujjszélre forditjuk az alkart az asztalon, kdnyokiink is az
asztalon legyen! Csuklébdl eldre hatra feszitést végziink a
kézfejjel nyuajtott, zart ujjakkal.

Visszaforditjuk tenyérre a kezet és mozdulatlan alkar mellett
csukldbadl a kézfejet jobbra, balra csusztatjuk (soprogetiink).
A konyok az asztalon legyen, kb. derékszogi hajlitasban, a
tenyér lefelé néz. Innen forditjuk a tenyeriinket a mennyezet
felé és vissza.

Konyokre tamasztjuk az alkart, ujjainkkal kis karikakat
képeziink: hiivelykujj-mutatoduijj, hiivelykujj-k6zépsé ujj, stb.
Az asztalon fektetve 6sszetamasztjuk a tenyereket,
eléretoljuk, majd dvatosan hatrahtuzzuk a két kezet (a tenyerek
végig 6sszetamasztva maradjanak!)



KONYOK:

o A két konyok az asztalon tamaszkodik. A mozgasok soran
tgyeljiink arra, hogy a konyokok ugyanazon a helyen
maradjanak, ne csuszkaljanak a mozgasok soran!

e Tenyér lefelé néz az asztalra. Innen forditjuk a tenyeriinket a
mennyezet felé és vissza.

e Hajlitjuk a konyokoket és a kézhattal érintjiik a vallakat, majd
visszatessziik a tenyereket az asztalra.

e Hajlitjuk a konyokoket és tenyérrel érintjiik a vallakat, majd
visszatessziik az asztalra.

e Labdat guritunk az asztalon: tavolra, kozelre.

o Két kéz kozé fogjuk a labdat. A levegoben eloretoljuk a labdat,
jol kinyujtjuk a konyokot, majd a mellkashoz huzzuk, mialatt a
két konyokot vallmagassagban oldalra hajlitjuk.

o Osszekulcsoljuk a kezeket. Kulcsolt kézzel el6renyujtjuk a két
kezet (a tenyér befelé néz), majd vissza behajlitjuk, ezutan
hajlitott konyodkkel kiforditjuk a tenyereket, és megprdébaljuk
kiforditott tenyérrel el6re nyujtani a karokat (abban a sikban,
ameddig a kiforditas sikeriilt. NE EROLTESSUK!)

e Feldllunk az asztaltol. Magunk mellett leengedjiik a karokat.
Megfeszitjiik a felkar hatso izmat és er6sen nyujtjuk a
konyokot, nyajtézunk lefelé. Behajlitva a kart, igyeksziink
valilra tenni a kezeket.

e Torzs mellett leldgatott karok, lefelé nyujtozas. Hajlitjuk a
konyokoket, a ruha oldalvarrasan csusztatjuk a kezeket a
hdnalj felé és vissza, erds nyujtas lefelé.

e Kulcsolt kézzel folnyujtozunk, (a konyokot kinyujtjuk, de a
vallat ne huzzuk fol!), majd tarké mogé hiuzzuk az
osszekulcsolt kezeket.

EGESZSEGERE / EGESZSEGEDRE!



