PRSTOVE CVICENIA

Priprava:
Seniori sedia v kruhu na stolickach s operadlom, bez opierok na ruky. Sed ma
byt podla mozZnosti vzpriameny, bez opierania sa, nohy pevne uloZené na

podlahe jedna vedla druhej (bez prekladania, zasuvania pod stoli¢ku a pod.).

Cvicebna zostava:

1. Palec pravej ruky je v opozicii k prstom — kazdym prstom od ukazovaka po
malicek kratko tukneme o palec: palec — ukazovdk, palec — prostrednik,
palec — prstennik, palec — malicek. Potom naopak, od malicka po ukazovak.

Po skonceni zopakujeme to isté lavou rukou a napokon oboma naraz.

2. Spojime obe ruky tak, aby sa dotykali bruskami prstov. Postupne ich
odpajame, ato tak, Zze najskor od seba odpojime palce, potom ukazovaky
(palce zostavaju odpojené), dalej prostredniky (palce a ukazovaky zostavaju
odpojené). Postupujeme podobne az po malicky. Potom opéat spojime ruky
ako na zaciatku a odpdjame prsty podobnym spdsobom, avsak tentokrat
postupujeme od malickov.

3. Pravu ruku predpazime a dame ju do pozicie ,Stipka soli“. Pohybom prstov
napodobnujeme solenie. Potom to isté prevedieme s lavou rukou. Napokon
,solime” oboma rukami naraz.

4. Polozime obe ruky na stehna a ,,zahrame si na klaviri“. Seniori fubovolnym

poklepkdavanim prstov o stehnd napodobnuju hru na klaviri.



5. Ruky poloZime na stehnd, pricom prsty su spojené. Nasledne prsty od seba
odpojime do tvaru vejdra aznova spojime. Najskor pravou rukou, potom
lavou rukou a nakoniec oboma.

6. Ruky su polozené na stehnach a postupne dvihame jednotlivé prsty od
malicka pravej ruky az po malicek lavej ruky aspat. Ostatné prsty sa
dotykaju stehien.

7. Ruky su poloZené na stehnach a sicasne dvihame na oboch rukach striedavo
prsty v rozlicnom poradi, napr. ukazovaky, palce, prstenniky, prostredniky,
malicky,...

8. Ukazovakom kreslime vo vzduchu lezatu osmicku — najskor pravou rukou,
potom lavou, nakoniec oboma. Smer kreslenia je treba po kratkom case
zmenit.

9. Ukazovakom piSeme vo vzduchu pravou rukou cislice od 1 do 5. Potom

[avou rukou, avsak zrkadlovo.

Odporucanie:
Je vhodné pomedzi jednotlivé cviky zaradit aj uvolfiovacie cvicenia ako
vytrepavanie ruk, hojdanie rukami popri tele, alebo len kratky oddych s rukami

zloZzenymi v lone.



