1. Napinanie wszystkich palcéw dtoni i rozluznianie napiecia:

2.Nacigganie pojedynczych palcow: wyciggnij przed siebie obie rece. Pojedyncze palce
kazdej dtoni chwytaja sie na zasadzie ,,haczyka”. Napinaj palce ( np. wskazujacy lewej dtoni i
wskazujgcy prawej dtoni) tak , by ciggnety sie nawzajem. Nastepnie rozluznij palce, uwolnij z
uchwytu i zréb tak z kolejnymi palcami

3. Napinanie ( zaciskanie ) jednego z czterech palcéw z kciukiem: wyciggnij przed siebie obie
rece - napinaj ( zaciskaj ) palec wskazujgcy z kciukiem,

-napinaj palec srodkowy z kciukiem,

-napinaj palec serdeczny z kciukiem,

-napinaj maty palec z kciukiem
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