Manus

Comfort Putty

Uzywaj masy TheraFlex Putty tylko po konsultacji z terapeutg lub
profesjonalnym trenerem.

The Healthy
Hand Brand

Wykonuj ¢wiczenia w kolejnosci od 1 do 24.

1. Zréb pitke w
dtoni.

2. Zréb walek w
dtoni.
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3. Zrob pitke w
dfoni.

6. Zgnie¢ ponownie
mase w dloni.

7. Zrob pitke w
dfoni.
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4. Zroluj mase¢ na
stole.

5. Wcisnij kazdy
palec w mase.

8. Sptaszcz mase na
stole.

11. Splaszcz mase
irozciggnij ja w
okrag.

12. Zgnie¢ ponow-

nie mase w dloni.

13. Zréb watek w
dtoni.

9. Wyciagnij mase
palcami w ksztalt
piramidy.

10. Splaszcz mase
na stole.

14. Rozciagnij mase
w obu dtoniach.
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15. Zrob pitke w
dloni.

\
16. Oderwij szybko 17. Zroluj maty 18. Sptaszcz kulke w 19. Scisnij kulke 20. Zr6b pitke w
kawalek masy. kulke w palcach. palcach. pomiedzy kazdym dloni.
palcem.
m (
.

21. Zroluj mase¢ na
stole.

22. Owin walek
wokot placédw i
rozciagnij je.

23. Zgnie¢ ponow-
nie mase w dloni.

24. Zr6b pitke w
dloni.
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