Vaje za zapestje

Vaja 1

Dlan poloZi na ravno povrsSino. Nato dvigni prvi prst in ga pocasi spusti.
Pazi, da bodo medtem vsi drugi prsti ostali na ravni povrSini. Ponavljaj
tako dolgo, dokler ne razgibas vseh prstov. Ta vaja je odliCna, saj
zmanjSa boleCine v zapestju, ki nastanejo pri tipkanju na racunalnik.

Vaja 2

Eno roko iztegni predse. Nato dvigni dlan, da bo usmerjena navzgor,
pravokotno na zapestje. Uporabi drugo roko, da nezno potisnes prste
iztegnjene roke proti sebi. Zadrzi za priblizno 10 sekund, nato pa ponovi
Se z drugo roko. Celotno vajo lahko nato nekajkrat ponovis.

Vaja 3

Ta vaja je Se posebej preprosta, a izredno ucinkovita za razgibavanje
dlani in zapestij. Vse, kar moras narediti, je, da priblizno minuto ali dve
otresas dlani, kot bi si jih pravkar umil in bi jih zelel ¢im hitreje osusiti.
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Vaja 4

Tu gre pravzaprav za podobno vajo kot je vaja pod Stevilko 2. Tudi v tem
primeru najprej iztegni eno roko, nato pa pokr¢i prste, da naredis pest. Z
drugo roko potisnite pest proti sebi. Po 10 sekundah zamenjaj roki in
nato vajo nekajkrat ponovit.
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Vaja 5

Zadnja vaja se imenuje »macji kremplji«. Hitro boS ugotovil, zakaj takSno
ime. Roki najprej iztegni, nato pa rahlo pokrcite prste, da spominjajo na
kremplje. Zadrzite za nekaj sekund, nato pa prste €im bolj iztegnite.
Ponavljaj, dokler ti ustreza.
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(Vir: vaje prirejene po https://www.bodieko.si/vaje-za-zapestje, dne 18. 3. 2020,
fotografije - lastne)



https://www.bodieko.si/vaje-za-zapestje

