
Tennisfincirpcici
Kolme horjoitusohjelmod. Kuiokin tehdiidn l-2 viikkoo jo 2-3 kerfoo Piiivdssii.
Horjoitukset tehdtiiin rouhollisasti jo kiwlios liike iiiietaitin pois. Horjoituksen jdlkezn
kvlmdhoito.

-Kiiden voimokos nyrkistys 2x10

KddEn voslustettu toivutus yl6s ZxlO

-Kiiden vostustettu toivutus qlos 2x10

-f sometrinen jainnitys
kepin ovulla 2x10

(7-10sek.) pikkusormeen ptiin

-fsometrinen jiinniiys peukaloon ptiin 2x10

-Lihosvenytykset ojeniqjille jq koukistqjille 30sek.
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Hor ioitusoh ielmo 2

-Ronteen toivutus ylds nauho vastukano 3x10

-Ronteen ioivutus olos nauha vostukseno 3x10

-Ronteen taivutus peukcloon piiin nouha vostukano
3x10

-Ronteen toivutus pikkusormeen piiin nouho
vostukeno 3x10

-Venyttelyt kuten ohjelmasso 1.
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-Pollon puristus, 2x10

-Jokoisen sormen purislus polloon 3x10

-Pyyheliinon rullous 3x10

-Kyynairpaiain sisii- jo ulkokierto eksentrisesli
(iorruftqmollo) esim. vosorao jo vastuskuminouhoa
(toi omoo kiittai) opuno kiiyttiien. Toinen kiisi vie
kyynarpdain kierfoon possiivisEsti jo ongelmo
kyynairpaiiillai jarrutetoon kuminouhan luornod
liikEttti.

-Punnerrus seinaiai vosten 3xl0

-Venyttelyt kutEn ohjelmcssa 1
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