 ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΑ ΑΝΩ ΑΚΡΑ

Ονοματίζουμε τους ώμους, το μπράτσο,τον αγκώνα, τον καρπό, την παλάμη και τα δάχτυλα. Οι ασκήσεις που μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε είναι:

· λύγισε - τέντωσε τον αγκώνα σου

· σήκωσε τα χέρια σου

· σήκωσε τους ώμους ψηλά

· κάνε περιστροφή των ώμων

· λύγισε τον καρπό σου

· κάνε κύκλο με τον καρπό σου

· κάνε γροθιά την παλάμη σου

· τέντωσε τα δάχτυλά σου και κράτησε το

Για να πραγματοποιήσουμε εμπέδωση των παραπάνω ασκήσεων χρησιμοποιούμε αντικείμενα:

· ρίξε την μπάλα

· πιάσε τον κώνο

· σήκωσε την τσάντα σου

· άνοιξε την πόρτα.

