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Ge anvisningarna till den som ringer: Du kan gdra rorelserna sittande.
Upprepa varje rorelse nagra ganger. Satt telefonen mot orat eller pa
bordet nar du gor rorelserna eller satt pa hogtalaren.

Fingergymnastik

Tala om for den som ringer med vilken arm/vilket benrérelserna ska
goras, rakna upprepningarna tillsammans.

1. Varm upp fingrarna: 6ppna upp handen fran knuten nave sa att fingrarna
spretar och klam sedan ihop fingrarna igen i en hard nave. Du kan gora
rorelsen antingen med en hand i taget eller bada handerna samtidigt.
Prova att gora rorelsen i samma takt och i olika takt.

2. Satt ihop handflatorna och gnid dem mot varandra med mycket snabba
rorelser.

3. Tryck med ett finger i taget hart mot tummen pa samma hand. Ga fran
pekfingret till lillfingret och sa tillbaka igen. Forst bada handerna var for sig
och sedan bada samtidigt.

4. Rotera handlederna medsols och sedan motsols. Rotera sedan samtidigt
den ena handleden medsols och den andra motsols. Byt riktning. FOrsok
annu att rotera dem i olika takt.

5. Skaka de avslappnade handflatorna latt.

6. Knapp handerna och strack ut armarna rakt framat. Gor sedan sma cirklar
med raka hander med bada handerna om vartannat.

7. Hall handerna knappta och raka framfor dig. Dra med din hogra hand i den
motspjarnande vanstra handen sa, att det kdnns bakom vénster axel.
Upprepa dven omvéant: dra med vanster hand i den hégra handen.

8. Satt ihop handflatorna. Vand pekfingrarna i kors med varandra forst at ena
hallet och sedan at andra hallet. Vand sedan langfingrarna i kors och sa
vidare.

9. Klappa till slut ihnop handflatorna och sedan handryggarna. Klappa med
handerna pa knana, klappa handerna i kors pa knana, klappa handerna
pa axlarna, klappa handerna i kors pa axlarna och boérja om pa nytt annu
en gang. Oka takten om du vill.
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