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Bewegungsubungen fur die
Hand- und Fingergelenke

Fiir die abgebildeten ﬂbungen konnen Sie einen weichen Schaumstoffball
oder ein Stiick Knetmasse verwenden. Knetmasse ist in verschiedenen Hartegraden erhaltlich.

Ubung 1

@ Setzen Sie sich an einen Tisch und legen Sie
Unterarm und Handkante bequem und gerade
auf. Den Raum zwischen Handgelenk und
Tischplatte konnen Sie zusatzlich mit einem
Polster, z.B. einer dinnen Schaumstoffrolle,
ausgleichen.

@ Umfassen Sie den Ball mit allen flnf Fingern
und kneten sie ihn.

e Ubung mit der anderen Hand wiederholen.

Ubung 4

® lLegen Sie beide Handflachen aufeinander
(Daumen nach oben).

e Offnen Sie die Hande vorn (Handwurzeln
bleiben aneinander) und nehmen Sie den Ball
zwischen beide Handflachen.

@ Dricken Sie jetzt mit beiden Daumen den
Ball mehrmals kraftig in Richtung der kleinen
Finger.

Ubung 2

® Legen Sie Unterarm und Handkante wie in
Ubung 1 beschrieben bequem und gerade auf
den Tisch.

® Der Daumen zeigt nach oben.

@ Fuhren Sie nun den Daumen Uber die Hand-
innenflache zum Kleinfingergrundgelenk und
wieder zuruck.

@ Ubung mit der anderen Hand wiederholen.

® Legen Sie Ihren Unterarm bequem auf eine
feste Unterlage (z.B. einen Stapel Buicher oder
eine Tischplatte). Die Hand soll frei beweglich
sein.

® Bewegen Sie nun die Hand abwechselnd
nach rechts und links, oben und unten.

@ Bitte keine kreisformige Bewegung machen!

@ Ubung mit der anderen Hand wiederholen.

Ubung 3
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® Umfassen Sie den Ball mit einer Hand.

@ Driicken Sie nun zunachst mit dem Daumen,
dann mit dem Zeigefinger, danach mit dem
Mittelfinger, sodann mit dem Ringfinger und
zuletzt mit dem kleinen Finger den Ball in
Richtung Daumenballen.

@ Ubung mit der anderen Hand wiederholen.

Ubung 6
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® Legen Sie Unterarm und Handkante wie in
Ubung 2 beschrieben auf den Tisch.

® Bei gestreckten  Fingergrundgelenken
beugen Sie nur die Mittel- und Endglieder zur
,Kleinen Faust®”.

@ Spannung einen Moment halten und dann
wieder l6sen.

@ Ubung mit der anderen Hand wiederholen.
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