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[image: image2.bmp]rozcvičení prstů

[image: image3.bmp][image: image4.bmp]Střídavě napínáme prsty a svíráme ruce v pěst, cvičíme oběma rukama současně. Opakujeme alespoň pětkrát (klasické mačkání brambor).

[image: image5.bmp]
Pro další cvičení lehce sevřeme ruce do pěstí, položíme na stůl nebo na nohy, hřbety jsou nahoru. Při říkance polovinu řádku kroužíme jmenovaným prstem na jednu stranu a druhou půlku řádku kroužíme v opačném směru.

Prstíky


[image: image6.bmp]Paleček je velký pašák - nejsilnější prstíček. 

[image: image7.bmp][image: image8.bmp]  Druhý prst je šikula, je to ukazováček.

[image: image9.bmp]Prostředníček to je dlouhán, vykukuje pořád ven,

[image: image10.bmp]Čtvrtý prst je prsteníček, chlubívá se prstýnkem
[image: image11.bmp] a poslední malíček je nejmenší mazlíček.

ODDALOVÁNÍ A přibližování PRSTů

Napnuté prsty rukou jsou těsně u sebe. Střídavě oddalujeme a přibližujeme prsty obou rukou současně. Opakujeme několikrát.

Napnuté prsty rukou jsou u sebe. Oddálíme palec od ukazováčku, pak ukazováček od prostředníčku, dál vytvoříme mezeru mezi prostředníčkem a prsteníčkem a nakonec odtáhneme malíček od prsteníčku. 

[image: image12.bmp]Postupně jeden po druhém prsty přibližujeme.

Stejně lze cvičit i opačně – začneme oddálením malíčku a z vějíře pak první přimkneme palec.

Toto i další cvičení lze cvičit oběma rukama současně nebo jen jednou a pak druhou rukou. 

Stříhání

[image: image13.bmp]Z pěsti napneme ukazovák s prostředníkem a napodobujeme stříhání jejich oddalováním a přibližováním. Stejně tak to zkusíme s malíkem a prsteníkem. Nakonec tak zkusíme pohybovat i prostředníkem a prsteníkem.

Napnuté prsty jsou u sebe a soustředíme se na to, abychom vytvořili mezeru pouze mezi prostředníčkem a prsteníčkem (stačí staticky).

[image: image14.bmp]  1 2 3 4 5

  Jedna     dvě       tři       čtyři      pět,

[image: image15.bmp][image: image16.bmp]     cos     to    Jan – ku   cos   to  sněd?

[image: image17.bmp][image: image18.bmp]     Bram - bo  -  ry,      pe   -   če   -   ný,

        by  -  ly    má  -  lo    maš – tě  -  ný.
Položíme pěsti na nohy, na podložku nebo na stůl, hřbety jsou nahoru, paže máme pokrčené v loktech. Suneme pěsti vpřed dle říkanky.

[image: image19.bmp]Hlemýžď

[image: image20.bmp] Hlemýžď leze, podívá se, schová růžky, zastaví se.

[image: image21.bmp] Vykoukne ven ještě jednou, do ulity se schová,

kdo to umí ještě takhle, toho hlemýžď pochová.

[image: image22.bmp]Napneme a roztáhneme prsty rukou, pak volně spojíme ukazovák s palcem. Vrátíme ho a stejně se jednotlivě dotýkáme palce i prostřed-níčkem, prsteníčkem a malíčkem.

[image: image23.bmp]Volně spojíme špičky všech ohnutých prstů do jediného bodu.

V obtížnější variantě cvičíme totéž, ale s co nejvíc napnutými prsty, které se pokud možno ohýbají pouze v prvním kloubu.  

[image: image24.bmp][image: image25.bmp]Roztáhneme napnuté prsty rukou tak, aby se mezi špičky sousedních prstů vešla špička prstu druhé ruky a takto prsty obou rukou propojíme. Podíváme-li se na ruce z profilu, měly by být špičky prstů v zákrytu. Oddalujeme a vracíme zpět prsty tak, jako bychom otevírali a zavírali vějíř (rozsah pohybu je poměrně malý).

Přirozeně propleteme prsty rukou a ohneme je. Počítáme od jedné do desíti a podle počítání propínáme jednotlivé prsty od nejbližšího k nejvzdálenějšímu jednotlivě v pořadí jak jsou za sebou (blízký palec, vzdálenější palec, bližší ukazovák, vzdálenější ukazovák ......). Pak počítáme od deseti do jedné a zvedáme prsty v opačném pořadí (od vzdálenějšího malíčku).

Propleteme prsty rukou obráceně než je pro nás přirozené a cvičíme stejným způsobem.

V obtížnější variantě můžeme takto cvičit se zavřenýma očima.

Sepneme ruce tak, že souhlasné prsty spočívají na sobě. Symetricky ohýbáme oba palce tak, že se pořád vzájemně dotýkají špičkami a schová-me je mezi dlaně, kde se dotýkají původně vnější plochou. Po celou dobu se všechny os-tatní protější prsty vždy alespoň posledními články vzájemně dotýkají. Vrátíme palce zpět a podobným způsobem ohýbáme mezi dlaně uka-zováčky,  prostředníčky, prsteníčky a malíčky.

Prsty potom schováváme v obráceném pořadí.

Nakonec takto ohýbáme dvě protější dvojice prstů současně podle obrázku.










CVIČENÍ NA JEMNOU MOTORIKU RUKOU A DOVEDNOST PRSTů


Pavel Hájek


Uvedená cvičení jsou vhodná pro děti od tří let (ta nejjednodušší) až po dospělé. I když vypadají velmi snadno, stačí si některá vyzkoušet a budeme překvapeni, kolik usilovné snahy je zapotřebí pro úspěšné zvládnutí cvičení. 











