PIRKSTIŅU VINGRINĀŠANA

Katrs vingrinājums jāatkārto 6-10 reizes
1. Pirksti izplesti, sasprindzinām tos, atslābinām. 

2. Abu roku pirkstus saāķējam, izstiepjam rokas ar plaukstām uz priekšu, paceļam rokas, pastiepjamies līdzi rokām uz augšu. 

3. Roka uz galda ar plaukstu uz augšu. Saliecam un iztaisnojam katru pirkstu pēc kārtas pa vienam, sākot ar Lielo pirkstu. 

4. Plauksta uz galda, ar katru pirkstu pēc kārtas viegli uzsitam pa galda virsmu (it kā spēlētu klavieres). Vingrinājums stimulē pirkstu galos esošus punktus. 

5. Roka savilkta dūrē (kulaks) Izstiepjam īkšķi uz augšu, šūpojam to visos virzienos. To pašu darām ar kreiso roku. Pēc tam iztaisnojam Rādītājpirkstu, un tāpat kā īkšķi šūpojam visos virzienos, tikai roka nolaista lejā gar sānu. Atkārtojam vingrinājumu ar katru pirkstu pēc kārtas. To pašu vingrinājumu veicam ar katru no otrās rokas pirkstu.
6. Stāvot uzliekam rokas uz galda, ar delnu uz leju, pirksti vērsti uz sevi. Viegli atbalstāmies uz delnām it kā atspiežoties no galda virsmas (nostiprinām plaukstas locītavu)

7. Saņemam vienas rokas mazo pirkstiņu ar otru roku, veicam apļveida kustības uz katru pusi. Atkārtojam vingrinājumu ar katru pirkstu. To pašu vingrinājumu veicam ar katru otras rokas pirkstu.

Pēc katra vingrinājuma atbrīvojam pirkstus, papurinot plaukstu!

Zināšanai
Plaukstās un pirkstos izvietoti „aktīvie punkti”, kuru masāža pozitīvi ietekmē pašsajūtu un uzlabo smadzeņu darbību. Regulāras nodarbības palīdzēs uzturēt tonusu.
Veiksmi un neatlaidību!



