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Комплекс упражнений № 3
· Сложить руки ладонями вместе и вытянуть их перед собой; развести кисти рук в стороны, не размыкая запястий.
· Сложить руки ладонями и предплечьями вместе перед собой; развести предплечья в стороны, не размыкая ладоней.
· Руки согнуты, кисти к плечам; сделать несколько круговых движений назад, затем вперед и снова назад.
· Руки в стороны; сгибать и разгибать руки в локтевых суставах, кисти сжаты в кулаки; повторить упражнение из положения руки вверх.
· Руки вытянуты перед собой, кисти расслаблены, сделать круговые движения кистями.
· Руки вытянуты вперед, напряжены, поочередно сжимать и разжимать пальцы правой и левой руки в кулак.
· Руки вытянуты вперед, пальцы сцеплены, сделать пружинящие движения кистями рук вперед.
· Сжать пальцы рук в кулак и вращать кистью в разные стороны.
· Поставьте руки на локти, выпрямите кисти рук, плотно прижмите пальцы друг к другу и медленно опускайте их к ладони.
· Руки положите на стол перед собой, поочередно сгибайте большие, указательные, средние, безымянные пальцы и мизинец.
· Надавливание сильно сжатыми четырьмя пальцами одной руки на основание большого пальца, середину ладони, основание пальцев другой руки.
· Растирание ладоней шестигранным карандашом с постепенным увеличением усилий.
· Растирание ладоней движениями вверх-вниз.
· Растирание боковых поверхностей сплетенных пальцев.
· Разминание, затем растирание каждого пальца вдоль, затем поперек.
· Грецкий орех положить между ладонями, делать круговые движения, постепенно увеличивая нажим и темп. Можно выполнять упражнение один через другой, одной рукой, затем другой.
· Надавливание незаточенным карандашом на болевые точки ладони, затем вращение карандаша вправо, влево.
· Разминание кисти правой руки пальцами левой и наоборот, затем поочередное растирание.

