Satakunnan
hyvinvointialue

Puristusvoimaharjoitteet Foam-palalla

Purista peukaloa ja sormenpaita vastakkain. Pida puristus muutama sekunti ja vapauta. Toista
10 kertaa

Paina sormenpaita puristelupalan sisaan. Pida puristus muutama sekunti ja vapauta. Toista 10
kertaa.

Nipista palaa peukalolla ja etusormella. Vaihda sormia (keskisormi, nimeton ja pikkusormi). Pida
puristus muutama sekunti ja vapauta. Toista 10 kertaa.

Purista koko kasi nyrkkiin. Pida puristus muutama sekunti ja vapauta. Irrota ote ja suorista
sormet. Toista 10 kertaa.

Sormet suorana, litista puristelupala péytaa vasten. Pida kammen ja ranne irti poydasta. Pida
asento muutama sekunti ja vapauta. Toista 10 kertaa.
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