Exercises * Echauffement ¢ Ejercicios de calentamiento
Esercizi di riscaldmen ¢ Aufwirmtraining * npax=seHn

POWERSWEB STRETCH Finger Weave Flex
Etirement poignet Flexion avec les doigts
POWER-WEB estiramiento entrelacés dans le disque
Allungamento del POWERWEB Flexi6n dedos en la textura
POWER*WEB Dehnung Flessione con dita intrecciate
POWER WEB - Beugung der Finger gegen
TIpOCTHpaHKE NajIce Netzwiderstand

Finger Stretches (not pictured) THMYITALH TKAHE

Extension des doiget
Estirameinto de dedos (sin dibujo)

Allungamento delle dita (non illustrato) Pencil Weave Flex
Fingerdehnung Flexion des dougts avec un
SPOCTHPAHHE MTANILEBR crayon entrelacé

Wrist Roll gemf)n con lépiz t;ntfelt:ad‘ota
Echauffement poignet essione con matita intreceia

Beugung der Bleistift gegen
Netzwiderstand
ruf cycrasos najiell g

Giros Muneca

Piegamiento Del Polso

Rollen des Handgelenkes
DYIIOBOE NBHKSHHE -
3aNacTh PyKH

Two person flex

Flexion 4 2 personnes
Flexién dos-personas
Flessione in due persone
Zwei-Personen-Ubung
rul oIg gBYX MeIoBEK

Finger and Thumb Exercises / Finger Flexion
Doigts Et Pouce / Flexion De Doigts

Ejercicos De Dedos Y Pulgraes / Flexion De Dedos
Esercizi Per Dita E Pollice / Flessione Delle Dita
Finger und Davm Ubungen / Fingerbeungung

Finger To Rim Flex

Flexion des doigts d’une main
Flexién dedos hacia el borde
Flessione della dita sul bordo

Fingerbeungung nordwirts
TMPaXHCHHY IS NATIEE K (ggge
HATIaTBIHHIKOB

Finger Extension
Extension des doigts
Extensién dedos
Estensione delle dita
Fingerstreckung
BLIBMKECHHE ITANHEB

Double Finger Flex

Flexin des doigts des 2 mains
Flexién dedos ambas manos
Flessione a doppie dita

jalu]w]

ooanoo

Fingerbeugung beidhiindig
ru6 Najell Ha OnpaBy E’% Double Finger Extension

- o= Extension des doigts des

2 mains
Fingers On The Rim Flex Extension dedos ambas
Flexion différente des doigts manos
Flexién dedos en el borde Estcnsi_onc a doppie dita des
Flessione delle dita sul borde 2 mains -
Fingerbevgung iiber den Beidhindige Finger
Aussenrand streckung

BOHHOE BRIABIKEHHE - BOHHOE BEIIBHKEHHE
NaInes

@™ Use on POWER*WERB jr. * soms3a H2a POWER WEB jr.



Palm Ring Finger Extension Thumb To Rim Opposition
Extensione des doigts paume Opposition doigt / pouce
sur le contour Opositién pulgar hacia
Extensién dedos con palma el borde
en €l borde Opposizione del pollice
Extensione delle dita al bordo
Handfldcnenstreckung Daumen-Rand
iiber den Rand Opposition
BIBHXEHAE NAJIIEB C KPYITIOBRIM IBHKEHHEM JTaJOHK VenoTs Ha 06OPOTHOH CTOPOHE OLpPaBhl |
Finger Weave Extension
Extension des doigts avec Finger and Thumb Adduction
entrelacage Doigts Et Pouce En Adduction
Extensién dedos entralazados Adduccién Dedo Y Pulgar

Adduzione Della Dita E Pollice
Finger und Daumen Adduktion
JAYKIHR OaJeB ¥ METOTKHE

Estensione delle dita intrecciate
Finger-Steckung
BIABMKCHHEC TKAHB MAJILER

Finger and Thumb Opposition Finger Adduction
Doigts Et Pouce En Opposition Doigt en adduction
Oposicién Dedo Y Pulgar Adduci6n dedo
Opposizione Dita E Pollice Adduzione delle dita
Finger und Daumen Opposition Finger Adduktion
KIIOZUIME MANIES B IMENOTKA JAYKIH Dasies -
Two Hand POWER*WEB Thumb Rim Adduction
Opposition Pouce en adduction avec
Deux mains en opposition el contour
Oposocién ambas manos en lared | Adducién pulgar hacia
Opposizione a due mani el borde
Beidhindige Opposition Adduzione del pollice
POWER WEB onmosumu sul bordo C
¢ IBYMOMH DYKaMH Daumen-Rand
Adduktion
JOYKUHD MIETOTKH ¢ ONpPaBoH
Finger To Rim Opposition Two Thumb Adduction
Doigts en opposition avec Adduction des deux pouces
le contour Adduccién de los dos
Cposicion dedos hacia el borde pulgares
Opposizione delle dita al bordo Adduzione a due pollici
Finger gegen den Rand Beidhiindige Daumen
SRJIIIEL B ONIO3HIMH OIPABLL - Adduktion

JOYKIMY IBYX IIEMOTOK

@ Use on POWER*WESB jr. * soms3a Ha POWER WEB jr.



Little Finger Lift

Exercise petit doige

Elevacién ded mefiique
Sollevamento del mignolo
Anhebung des kleinen Fingers
SOIIepIKKA MaICHBKIX

Hanbles -

Finger and Thumb Abduction
Abduction doigt / pouce
Abduccién de dedo y pulgar

Adduzione della ditae del pollice
Finger-und Daumenabspreizung

JORMYKIEN DATIER H MENOTKR

Finger Abduction
Abduction doigt
Abduccién de dedo
Adduzione delle dita
Finger-Abspreizung
JOOYKIH mManues

Two Thumb Abduction
Abduction deux pouces
Abduccién de los dos pulgares
Adduzione a due pollici
Abspreizung beider Daumen
JOMYKUM OBYX ITEMOTOK

Thumb Extension
Extension pouces
Extensién de pulgares
Estensione dei pollici
Daumenstreckung
HABAKCHAE MEMOTKH

Two Thumb Extension
Extension deux pouces
Extensién de los dos pulgares
Estensione a due pollici
Streckung beider Daumen
BIOBIDKEHME OBYX METOTOK

@@ Use on POWER*WESB jr. * soms3a Ha POWER WEB jr.

Wrist Exercises
Exercises poignet
Ejercicios de mufieca
Esercizi per i polsi
Handgelenksiibungen
OpaxEcHAN I8 3amacTs

Wrist Flexion
Flexion poignet
Flexién de muiieca
Flessione dei polsi
Handgelenksbeugung
TH0 3amacTh

Crossed Wrist Flexion

Flexions poignets croisés
Flexién de muifieca cruzada
Flessione incrotiata dei polsi
Handgelenk-Rand Flexion

rHl C IpeceusHHEM 3aNacTbeR

Wrist Extension

Extension poignet

Extensidn de muiieca
Estensione dei polsi
Handgelenksstreckung
BLOBHIKEHHE 3202CTh -

Rim Wrist Extension
Poigent en extension avec

le contour
Extensién de mudfieca al borde
Estensione dei polsi verso

il bordo -
Handgelenk-Rand

Extension
bYTBMACHHE 3aNacTh © ONpasol

it P



Wrist Adduction
Adduction De Poignets
Adduccion De Muidieca
Adduzione Del Polso
Handgelenk Adduktion

JEYKIMS 3anacTh

Fist Wrist Adduction

Main fermée, adduction du poignet
Adducién muifieca y puiio
Adduzione del polso ¢o pugno
Faust-Handgelenk Adduktion
JIUTYKLE 3anacThb -

{pyxa B KyIa4Ke)

Rotated Wrist Adduction

Adduction en rotation du poignet
Adducion mufieca rotada
Adduzione del polso con rotatzione
Handgelenk-Einwirtsdrehung gegen
JHEYKITH BPAIIHTENBHOTO 3aacTh

Wrist Abduction
Abduction Du Poignet
Abductién Muifieca
Abduzione Del Polso
Handgelenk Abduktion

JOnyxomEs 3anacTh

Fist Wrist Abduction

Main fermé, abduction du poignet
Abduccién muiieca y puiio
Abduzione del polso con pugno
Faust-Handgelenk Abduktion

J6myKiH 3a0acTh (PyKA B KyladKe)

Rotated Wrist Abduction

Abduction en rotation du poignet

Abduccién mufieca rotada

Abduzione del polso con rotazion

Handgelenk-Auswirtsdrehung
gegen “Web-Rotation™

jOTYKUM BPAlHTENEHOTO -
3aMacTh

Forearm Rotation Exercise
Rotation De 1’avant Bras

 Rotacion Antebrazo
" Esercizi Di Rotaziondell’avambraccio

Unterarm-Rotationsiibungen
PHaXXHEHH BPAICHH ITPEAILIEYh

Forearm Supination
Supination De L’avant Bras
Supinacion Antebrazo
Supinazione Dell’avambraccio
Unterarm Auswirtsdrehung

yOHHANWY OpEIIIIcTh

Center Web Supination

Supination au centre du disque

Supinatién en el centro de
lared

Supinatione del Web Exerciser

Auswirtsdrehung aus der Mitte

des Geflechtes heraus
YIHHAL B CCPEIMHE OIIPABEI

Flip Supination
Supination returée

Ligera supinacién
Supinazione per rotazione
Undreh-Auswirtsdrehung

YIIHHALH C NePEBOPAYHBAHNEM

Two Hand Supination
Supination 2 mains
Supinatién ambas manos
Supinazione a due mani
Beidhindige Auswartsdrehung
YIHHALM ¢ JBYM MH DYKaMu

@@ Use on POWER*WESB jr. * soims3a Ha POWER WEB jr.



Forearm Pronation
Pronation De I’ Avant Bras
Pronacién De Antebrazo
Pronazione Degli Avambracci
Unterarm Einwirtsdrehung

SpOHAITA IPEATUICTE

Center POWER*WEB Pronation

Pronation au centre

Pronatidn en el centro de la red

Pronazione al centro del
POWER*WEB

Einwirtsdrehubg zum -

Zentrum

spoxany 8 cepegune POWER WEB

Flip Pronation

Pronation retournée
Ligera pronacién
Pronazione rapida
Undreh Einwirtsdrehung
SpOHAIU C

MEPpEBOPATHBAHEECM

Two Hand Pronation
Pronation 4 2 mains
Pronacidn ambas manos
Pronazione a duze mani
Beidhindige Einwiartsdrehung
SPOHALIH C JBYM MM DYKaMH

@@ Use on POWER*WESB jr. * soms3a Ha POWER WEB jr.

Ankle Exercises
Chevilles

Ejercicios De Tobilla
Esercizi Per Le Caviglie
Springgelenk Ubungen
OpaXHSHH I JTOABIIKH

Ankle Dorsiflexion

Flexion vers le haut
Dorsiflexion do tobillo
Dorsoflessione della caviglie
Dorslflexion des Springgelenkes
fopcansHeLit CTHO FORLINIKH

Ankle Plantarflexion

Flexion vers le bas

Flexion plantar de tobillo

Flessione plantare delle
caviglie

Plantarflexion des
Springgelenkes

SIAHTAPHBIHA CTHO TOMBILIKH

Ankle Inversion

Flexion latérale externe

Inversion de tobillo

Inversione delle caviglie

Spinggelenk
Einwirtsdrehung

SEPEBOPAIMBAHHE TOXBIIIKH




