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Trana med Traningslera

Alla leror kan blandas med varandra. Dom flesta dvningar som beskrivs i
detta material ar lampliga for fingrar, hander och handleder.
Ibland kan tréningslera anvandas dven for trdaning av armbagar och axlar.

Traningsleran ar fargkodad och finns i Traningslera finns i féljande

féljande hardheter: forpackningsstorlekar:

Supermjuk vit 57¢ 57 g 10 i férpackning
Mjuk gul 85¢g

Medium mjuk rod 113 g

Medium grén 113 g 113 g 10 i férpackning
Hard bld 454 g

Extra hard gra 2,3 kg
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Motstand for alla fingrar
Forma traningslera som en pannkaka mot ett plant underlag.

Placera fingrar och tumme pa pannkakan. For ihop fingrar och
tumme mot mitten.

Forma lera till en kon och tryck mot ett plant underlag. Pla-
cera fingrar och tumme &ver konens topp. Tryck ihop fingrar
och tumme 6ver konen.

Boj alla fingrar

Gor en rulle och placera den i handen. Boj fingrarna runt
rullen sa att handen knyts

Individuell fingertraning

Forma lera runt ett finger. Tryck fingret mot, och genom leran,
sa att Du nar handflatan.

Strack alla fingrar

Forma leran till en lang rulle och knyt thop andarna. For ihop
fingrar och tumme. Lagg rullen 6ver fingrarna och tummen.
Tryck ut fingrarna och tummen mot rullen.

Lagg lera pa ett bord. Placera handflatan, med bojda fingrar,
pa leran. Tryck fingertopparna mot leran. Tryck nu leran
framat.
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Individuell fingertraning
Forma en liten ring av lera och tryck ihop andarna. Placera
tummen och ett finger i ringen. Strack fingret frdn tummen.

Om det kdnns bra kan man lagga tummen mot ett bord for
att fa extra stod.

Tumtréning

Forma lera till en cylinder och hall den i handens insida.
Tryck ner tummen i cylindern och dra sakta tillbaka tummen.

Isértvingade fingrar

Placera lera mellan tva fingrar eller tummen och pekfingret.
Tryck ihop leran sa att fingrarna méts.

Individuell fingernypning
Placera lera mellan tummen och pekfingret. Tryck i leran sa

att tummen och pekfingret méts. Gér pa samma satt med
alla fingrar.

Nypning i sidled

Forma lera till en boll och placera den mellan tummen och
pekfingret. Tryck i leran sa att tummen och pekfingret méts.

Nypning med tre fingrar
Forma lera till en rulle och placera den mellan tummen och

pekfinger och langfinger. Forma en triangel och tryck sa att
tumme och fingrar méts.
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Nypning med fingertoppar

Bild A:
Forma lera till en kona med hjalp av handens insida. Ta bitar
ur konan med den andra handens tumme och pekfinger.

Bild B:
Samla alla smabitar och forma en kona av dessa.

Boj framre del av fingrarna

Lagg underarmen pa ett bord med handens éversida mot
bordsskivan. Forma lera till en rulle och placera den éver
fingerlederna. Klam ihop rullen med fingrarna utan att
lyfta knogarna fran bordet.

For isar fingrar I —

Forma en ring av lera och placera den runt dom nedre
fingerlederna. Tryck fingrarna utdt mot leran.

Traning framre del av fingrar
Tack en platta i tra eller hardplast med lera. Leran ska tacka
hela plattan. Hall plattan mellan tumme och fingrar. Tryck

mot leran med raka fingrar och béjda knogar.

Hall pa detta satt och tryck mot plattan underifran.
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Strack tumme i sidled

Placera en ring av lera runt den nedre delen av handen. Hall
fingrarna raka och strack tummen at sidan mot leran.

Strack tumme framat

Placera en ring av lera runt den nedre delen av fingrarna och
tummen. Hall fingrarna raka och strack tummen ut mot leran.

Strack fingrar och handled

Forma lera till en rulle med kraftiga rérelser framat och bakat.
Hall fingrar, tumme och handled strackta under rorelserna.

Strack handled

Placera underarmen pa ett bord. Handleden ska vara
avslappnad och hanga ner 6ver bordskanten med
handflatan riktad mot golvet. Hall i ena andan av leran.
Fatta med den andra handen om den delen av leran som
hanger. Dra leran uppat. Underarmen ska ligga

kvar pa bordet.

B6j handled

Placera underarmen pa ett bord med handens insida uppat.
Handens baksida ska hanga éver bordskanten. Lagg lera i
handflatan sa att lera hanger ner mellan pekfingret och
ringfingret. Fatta med den andra handen den delen av
leran som hanger. Dra leran uppat. Underarmen ska

ligga kvar pa bordet.
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Vrid underarm i sidled

Placera underarmarna pa ett bord med handflatorna riktade
mot bordsskivan. Forma leran sa att Du kan greppa om den
med bada handerna. Hall fast leran med en hand. Boj den
andra handen at vanster och hoger. Byt hand och gor pa
samma satt.

Vrid underarm

Placera en underarm pa ett bord med handflatan riktad mot
bordsskivan. Forma lera sa att Du kan greppa om den med
den hand som far stéd av bordet. Ta med den andra handen

lera mellan tummen och pekfingret och vrid framat och
bakat.

For isar armar horisontellt

Hall armarna strackta framfor kroppen. Ta lera mellan
fingrarna och dra sa att leran bildar en tunn stréng.
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