UBUNGEN

FUR MEHR BEWEGLICHKEIT
DER FINGER UND ZUR
KRAFTIGUNG DER HANDE

Wiinschen Sie sich mehr Kraft in den Handen und mehr Beweg-
lichkeit in den Fingern? Diese fiinf Ubungen helfen Ihnen, Ihre
Fingergelenke wieder in Schwung zu bringen und die Hand- sowie
Unterarmmuskulatur zu kraftigen.

Achtung:

Bei starken
Schmerzen bitte

1. Ubung: Finger kreisen lassen die Ubungen

. unterbrechen
In der ersten Ubung lassen Sie die Finger kreisen. Legen Sie die Fingerkuppen aneinander, und ggf. einen
Daumen an Daumen, Zeigefinger an Zeigefinger, Mittelfinger an Mittelfinger, Ringfinger an Arzt aufsuchen!

Ringfinger und den kleinen Finger an den kleinen Finger. Beginnen Sie die Ubung mit dem

Daumen. Lassen Sie Ihre Daumen ein paar Mal um sich selbst kreisen. Danach die Zeigefinger,
Mittelfinger, Ringfinger und zum Schluss lassen Sie lhre kleinen Finger um sich selbst kreisen.
Wiederholen Sie diese Ubung mindestens vier- bis finfmal.

2. Ubung: Faust ballen und Finger spreizen

Ballen Sie lhre Hande ganz fest zu Fausten. Offnen Sie die Fauste und spreizen Sie die Finger
weit auseinander. Wenn Sie das erste Mal diese Ubung machen, wiederholen Sie
sie ca. zehnmal.

3. Ubung: Handgelenke beugen

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Strecken Sie lhre Arme nach vorne aus. Die Handin-
nenflachen zeigen zum Boden. Konzentrieren Sie sich jetzt nur auf lhre Hande. Wahrend Sie
einatmen, beugen Sie die Handgelenke nach oben und wenn Sie ausatmen nach unten. Diese
Ubung kénnen Sie 15 bis 20 Mal wiederholen.

4. Ubung: Kugeln in der Hand kreiseln lassen

Nehmen Sie zwei runde Gegenstande, zum Beispiel Kugeln, die die Grof3e von Tischtennisbal-
len oder etwas groBBer haben. Legen Sie eine Kugel zwischen den Zeige- und Mittelfinger. Die
zweite Kugel ruht auf der Handinnenflache. Versuchen Sie nun, die Kugeln (ber die Handin-
nenflachen kreisen zu lassen. Beugen Sie dazu die Gelenke des Mittel- und Ringfingers und
driicken Sie die erste Kugel mithilfe des Zeigefingers zum Daumen. Wenn die Kugel den Dau-
men leicht berlhrt, senken Sie die restlichen Finger, damit die zweite Kugel tber den kleinen
Finger und Ringfinger zum Mittel- und Zeigefinger rollt. Mit ein wenig Ubung wird es lhnen
schlief3lich gelingen, die Kugeln in lhrer Hand flieBend kreisen zu lassen.

5. Ubung Training mit dem Handtrainer

Ein sehr gutes Training fir die Kraftigung der Handmuskulatur ist das Training mit dem
Handtrainer. Abhangig von der Art des Handtrainers konnen Sie durch Zusammendriicken der

Federn nicht nur die Handmuskulatur und den Unterarm trainieren, sondern auch die Finger. ORTHOPADIE

OSTEOPATHIE
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