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Σταθείτε στο κάσωµα µιας πόρτας µε το βραχίονα
κολληµένο στο σώµα και λυγίστε τον αγκώνα έτσι
ώστε να σχηµατιστεί ορθή γωνία. Το χέρι σας να
ακουµπάει µε την παλάµη στον τοίχο.

Σπρώξτε το χέρι σε έσω στροφή προς τον τοίχο.
Κρατείστε 5΄΄. Χαλαρώστε.

Επαναλάβετε 10 φορές. 

Σταθείτε µε το βραχίονα κολληµένο στο σώµα,
τον αγκώνα σε ορθή γωνία και το πίσω µέρος
του χεριού απέναντι από τον τοίχο.

Σπρώξτε το πίσω µέρος του χεριού προς τον
τοίχο. Κρατείστε περίπου 5΄΄΄.

Επαναλάβετε 10 φορές.

Σταθείτε µε το χέρι πίσω από τη πλάτη. Κρατείστε
γερά το καρπό του χεριού που θέλετε να
γυµνάσετε µε το άλλο σας χέρι.

Γλιστρήστε τα χέρια προς τα πάνω της πλάτης.

Επαναλάβετε 10 φορές.  

Σταθείτε µε τη πλάτη ακουµπισµένη στο τοίχο.
Κρατήστε το βραχίονα κολληµένο στο σώµα και
τον αγκώνα σε ορθή γωνία.

Σπρώξτε τον αγκώνα προς τα πίσω προς τον
τοίχο. Κρατείστε για 5 ΄΄.

Επαναλάβετε 10 φορές. 


