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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗОГРЕВА 
КИСТЕЙ РУК И ПАЛЬЦЕВ

сложить вместе, кончики пальцев направить вниз. Со-
хранять положение в течение 10 сек. 

вниз, растирая их между собой. Постепенно увеличи-
вать темп движений. Выполнять упражнение в течение 
30 сек.

пальцев от себя. Скользящими движениями двигать 
ладони от себя и к себе, растирая их между собой 
в течение 30 сек.

-

30 сек.
-

чики пальцев прижать друг к другу. Поочерёдно, 
скользящими движениями растирать пальцы,  начиная 
с больших. Выполнять упражнение в течение 5 сек.
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растирать тыльную сторону левой руки в течение 10 сек. 

поменять руки.

-
ми движениями в течение 5 сек. Поменять положение 
рук и повторить упражнение.

-
воположную руку, имитируя мытьё рук. Выполнять 
упражнение в течение 30 сек.

  



6

ЗАНЯТИЕ 1

ДАВАЙ ПОЛЕТИМ

-
новременно двумя руками.




