KADEN HARJOITTEET '&F

Kdden toiminnan perustana ovat ranteen ja sormien hyva lihasvoima seka TIETOKESKUS
riittava nivelten liikkuvuus. Nivelten liikkuvuudet on hyva kdyda lapi

paivittain. Mikali kaden alueella esiintyy kipua, voit kdyttaa kylmahoitoa

ennen harjoitteita.
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/ SORMIEN HARITUS

Harita sormet mahdollisimman
auki, pida hetki jarentouta. Toista
lilketta rytmikkaasti.

PEUKALON LIIKE :

Vie peukalo pikkusormen tyveen ja avaa y
auki. Toista liiketta ryhtmikkaasti.

g’ PINSETTIOTE

Vie peukalo vuorotellen jokaisen sormen
padhan. Tee sormista ikdaan kuin pyorea
rengas. Voit vastustaa liiketta toisen
kdden sormella.

KUPPIHARJOITE

Supista kimmen ikdaan kuin kupiksi. Pida
hetki jarentouta. Kuvittele kuppiin vetta,
joka ei saa valua pois.
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nivelelta. Ojennalopuksi
sormet suoriksi.
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PALLOHARJOITE

Purista palloa kaikilla sormilla, myos
peukalolla. Pida puristus hetken
aikaa ja paasta rennoksi. Sormien
nivelissa ei kuulu tapahtua
yliojentumista puristuksen aikana.

OJENTAJAJAKOUKISTAJAHARJOITE

Ndmad liikkeet voit tehdd painolla tai
ilman.

1. Tuekyyndrvarsi péytaan kimmenpuoli
alaspdin siten, ettd kdsi jaa reunan
ulkopuolelle. Taivuta ranteesta vuoroin
yl6s jaalas. Liike vahvistaa
ojentajalihasten voimaa (kuva).

2. Tuekyyndrvarsi péytaan kimmenpuoli
ylospdin. Tee liike muutoin samoin kuin
edella. Liike vahvistaa
koukistajalihasten voimaa.
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