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PARMAK AEROBIC
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ince motor veya cizim goérevlerinden énce el egzersizi
yapmak ¢ocugun ellerinin aktivite icin hazirlanmasina
yardimci olur. Egzersizler, cocugun elinden aldi§i dokunsal ve
propriyoseptif duyusal mesajlari arttirmauyi
amac¢lamaktadir. Bunu yaparak, ¢cocuk el kaslarinin ve
eklemlerinin ne yaptigi konusunda duyusal bir farkindaliga
sahip olacaktir. Bu, motor kontrolunu gelistirmeye ve yazma
gibi ince motor gérevlerinde yer alan hareketleri 6grenmek
icin motor bellegine yardimci olur.

HAYDI BASLAYALIM!




Ellerimizi ovarak basliyoruz. 5-6 saniye kadar avuc icilerini ve
elin dis yozlerini ovuyoruz.
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Avuc¢ iclerini birbirine bastirdiktan sonra parmaklarimizi
fotograftaki gibi aciyoruz. Bunu 5 kere tekrarliyoruz.




Ellerimizi birbirine kenetledikten sonra birbirine ittirip ¢ekiyoruz.
Daha sonra avu¢larimizi birbirine bastirarak 10-15 saniye kadar
bekledikten sonra ellerimizi gevsetmek igin salliyoruz.

Ellerimizi penge gibi yaptiktan sonra bir zemine bastiriyoruz. 5-
6 saniye kadar durduktan sonra elimizi tam tersi Sekle sokacak

2. gorseldeki hareketi yapiyoruz. Parmaklarinizin ve avug
icinizin gerildigini hissetmelisiniz.




Ellerimizi yumruk yapip aciyoruz ve bu hareketi 5-6 kere
tekrarhyoruz.

Ellerimizi birbirine kenetledikten sonra bilegimizi dénduruyoruz.

9-10 saniye kadar yapmak yeterli olacaktir.




Iki elimizi de bir zemine koyduktan sonra ayni
parmaklarimizi es zamanl olarak kaldiriyoruz.
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Ellerimizi avug igleri birbirine bakacak sekilde birlestirdikten
sonra ayni parmaklarimizi e zamanl bir sekilde birbirlerinden
sirasiyla fotoQraftaki gibi ayiriyoruz.




Son olarak bas parmagimiza her bir parmagimizla
dokunuyoruz. Her iki el icinde yaptiktan sonra ellerinizi sallayip
gevsetebilirsiniz.

Parmak aerobigimiz bitti!
El ve parmaklarnizdaki kaslari hissettQiniz ve keyif aldiginiz bir
egzersiz olmuStur umarim.

Saglikl Gunler!




Kaynakea: O

https://www.nhsggc.org.uk/kids/resources/ot- \Y

activityinformation-sheets/hand-warm-up-exercises/ & e

0 (

https://www.enyas.co.uk/single-post/2016/09/30/Finger- (o JX
Aerobics




