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�� Dynamometr dłoniowyDynamometr dłoniowy
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�� Sposób wykonywaniaSposób wykonywania
Ćwiczący obejmuje dynamometr (palce i cała Ćwiczący obejmuje dynamometr (palce i cała 

dłoń powinny doń ściśle przylegać) i opuszcza dłoń powinny doń ściśle przylegać) i opuszcza 
ramię wzdłuż tułowia tak, aby ręka nie dotyramię wzdłuż tułowia tak, aby ręka nie doty--
kała uda a łokieć kała uda a łokieć –– tułowia. Następnie ściska tułowia. Następnie ściska 
dynamometr z maksymalną siłą. dynamometr z maksymalną siłą. 
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�� WynikWynik
Wykonuje się Wykonuje się dwie próbydwie próby ręką silniejszą.ręką silniejszą.
Zalicza się wynik lepszy z dokładnością do 1 kG.Zalicza się wynik lepszy z dokładnością do 1 kG.

Powrót do listy prób


