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Ocen swoja sile

Aby oceni¢ swoje mozliwosci, $cisnij pitke
tak mocno jak to mozliwe, a potem roz-
luznij. Teraz $ci$nij pitke uzywajac potowe
sily i powtdrz to. Twoim celem jest utrzy-
manie okolo 1/4 maksymalnego nacisku,
aby podczas ¢wiczen nie przeciazy¢ reki.

‘Wzmocnienie palcow

Chwy¢ pitke pomiedzy kciuk i
kazdy palec po kolei. Naciénij
réwnomiernie na pitke, aby nie
obcigzy¢ nadmiernie mies$ni
kciuka. Rozluznij reke kiedy po-
czujesz zmeczenie.

‘Wzmocnienie chwytu

Sciskaj pitke przez 5 sekund,
rozluznij. Jesli odczuwasz napie-
cie lub dyskomfort w palcach lub
nadgarstku, wtedy zmniejsz sile.
Nie przeciazaj sie. Sciénij pitke
ponownie, ale bez dyskomfortu.
Powtorz 10 razy.

Kciuk

Trzymaj Jajo pomiedzy palcem
wzkazujacym, srodkowym a
zgietym kciukiem. Prostuj kciuk
prébujac weisnaé go w jajko.
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Squeeze Eqggs & Balls

Uzywaj Pilek i Jajek Sciskowych tylko po konsultacji z terapeuta lub
profesjonalnym trenerem.

Rozgrzewka

Szybko i mocno §cisnij pitke 10 do 20
razy. Wykonaj to druga r¢ka. Pomimo
tego, ze nie czujesz przecigzenia po swojej
stabszej stronie, twoje rece pracuja w tan-
demie przez caly dzien. Twdj organizm
odczuje korzysci z treningu sily i wytrzy-
malosci obu stron.

Nozyce

Chwy¢ pitke pomiedzy dwa pal-
ce. Sciskaj pitke palcami tak jak-
by$ uzywal nozyczek.

Zgniatanie jajka

Trzymaj Jajko pomiedzy dlormi
na wysokosci klatki piersiowej.
Zgniataj jajko uzywajac takiej sa-
mej sity w obu rekach.

Ostrzezenie

Jesli pojawiajg si¢ obrzeki, bol lub zabu-
rzenia funkgji reki i nadgarstka oraz bol
calego ciala moga by¢ to objawy powaz-
nej choroby, ktére wymagaja konsultacji
ze specjalistag. W tej sytuacji korzystanie
z Jajek i Pitek Sciskowych nalezy skon-
sultowa¢ z terapeuta lub profesjonalnym

trenerem.

Odbijanie pitki

Oprzyj tokie¢ na stole,
przedramie ustaw pod ka-
tem 45), a pitke chwy¢ w
dlon. Upus¢ pitke na stot
i zlap ja po odbiciu. Po-
wtorz. Wiekszym wyzwa-
niem bedzie wykonanie
tego ¢wiczenia z Jajkiem.

Dlonie

Przetaczaj Pitke pomiedzy
dlonmi. Mozesz réwniez
przetacza¢ pitke uzywajac
palca wskazujacego.

Palce

Ul6z Jajko pomiedzy 3 pal-
cami, jeden pod spodem i
dwa na gorzePrzetaczaj
Jajko  jednym  palcem
utrzymujac je w dwodch
palcach, jednym na dole i
drugim na goérze. Powtorz
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Dlon - . .
Tocz otwarta dlonia jajko po ¢wiczenie na kazdy palec.
stole.
Naprzemienne zgniatanie
Nadgarstek . ) Trzymaj Jajko pomiedzy
Chwyc pitke w obie rece i skreé dlorimi. Lewa dlon jest
Jajko tak jakbys chcial otworzy¢ na dole. Sciskaj jajko uzy-
stoik, powtorz w druga strone. wajac takie samej sily obu
Badz bardzo ostrozny podczas rak. Obro¢ rece, teraz pra-
wykonywania tego ¢wiczenia, wa reka jest na dole. Po-
aby nie wywola¢ przecigzenia wtérz éwiczenie.
nadgarstka. Palec Lo . .
Trzymaj Jajko w dloni, zegnij je-
den palec do wewnatrz. Sprobuj
wyprostowa¢ palec wciskajac go
w jajko.
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