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Bewegung
macht
SpaÄ

BewegungsÄbungen 
Finger - HÅnde - Arme

Die H�nde in den Scho� legen – das werden Sie bei dieser Aktivierung gewiss nicht tun.

Unsere H�nde, die wir tagt�glich wie selbstverst�ndlich f�r unsere Alltagsbewegungen einsetzen, stehen in dieser 
Aktivierung einmal im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit. Diese Aktivierung stellt 
11 Methoden vor, um die Beweglichkeit der Finger, H�nde und Arme zu trainie-
ren.

Denken Sie doch zum Einstieg in die verschiedenen �bungen einmal nach:

 Was haben unsere H�nde im Laufe unseres Lebens geleistet ?
 Wozu werden unsere H�nde heute noch t�glich benutzt ?
 Was w�ren wir ohne unsere H�nde – ohne unseren Tastsinn ?

Die hier vorgestellten Bewegungs�bungen sollen im Sitzen durchgef�hrt werden. 

Achtung: Die Bewegungs�bungen sollen Ihnen gut tun und Spa� machen. Soll-
ten Sie eine der �bungen aus gesundheitlichen Gr�nden nicht mitmachen k�n-
nen, lassen Sie die �bung einfach aus. Wenn Sie bei einer �bung Schmerzen 
bekommen, brechen Sie die �bung sofort ab!
Sie sollen Ihren K�rper f�rdern und nicht �berfordern !

Alle farbigen H�nde im Dokument � Mammut Vision - Fotolia.com
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Massieren der HÅnde und Finger

Zum Beginn der �bungen sollen die H�nde massiert werden.

Je nach pers�nlichem Geschmack k�nnen Sie zum Massieren der H�nde und der Finger auch ei-
ne (gutriechende) Handcreme benutzen. Ob sie eine Handcreme mit Duftstoffen oder ein K�rper�l
bevorzugen, richtet sich nach Ihrem individuellen Geschmack und bleibt daher Ihnen �berlassen.

F�hren Sie mit dem Daumen kreisende Bewegungen in der Handinnenfl�che durch und streichen 
Sie die Finger in Richtung Fingernagel aus. Es sollen keine bestimmten �bungen durchgef�hrt 
werden, das Massieren der H�nde dient einzig dem Zweck, die Muskulatur aufzuw�rmen und zu
entspannen. Das Massieren der H�nde soll Ihnen gut tun und f�r Sie eine Wohltat sein. Wie Sie 
das erreichen, bleibt Ihnen �berlassen. Versuchen Sie, das Massieren der H�nde und Finger in 
ein bis zwei Minuten abzuschlie�en. Denken Sie dabei auch daran, dass Sie 2 H�nde haben!

In der Gruppe k�nnen Sie das Massieren der H�nde auch vom Sitznachbarn durchf�hren lassen. 
Damit m�ssen aber beide Parteien einverstanden sein!
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Spielen auf der Luftorgel

Die Tastatur ist lang und hoch. Sie m�ssen beide Arme etwas �ber Ihre Augenh�he nach 
rechts und links ausstrecken um auf den Tasten zu spielen. Bewegen Sie nun beide H�nde zur 
Mitte hin und wieder zur�ck nach au�en. Wiederholen Sie diesen Vorgang mehrmals. Verges-
sen Sie bei den �bungen nicht das Spielen auf der Luftorgel, die Fingerbewegungen werden
w�hrend der Bewegung der H�nde weiterhin ausgef�hrt. 
Zur Entspannung lassen Sie nach der �bung die Arme locker neben dem K�rper vor- und zu-
r�ckbaumeln und sch�tteln die H�nde sachte aus.

Bewegung mit HÅndedruck

Legen Sie die Handinnenfl�chen aneinander, so dass sich die Unterarme und Ellbogen eben-
falls ber�hren. Nun „kippen“ Sie die H�nde und Unterarme so weit es geht nach rechts und 
dann nach links. Die Handinnenfl�chen dr�cken bei diesem Bewegungsablauf fest gegen-
einander. Sie k�nnen versuchen, die H�nde und Unterarme einige Sekunden auf der linken 
und rechten Seite zu belassen.
F�hren Sie diese Bewegung 5x durch.
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Drehen der Arme

Lassen Sie beide Arme locker neben Ihrem K�rper h�ngen. Achten Sie darauf, dass die 
Handinnenfl�chen zum K�rper zeigen. Achten Sie auch darauf, dass die H�nde nicht am K�r-
per anliegen, sondern ca. 10 cm in der Luft schweben. Belassen Sie die H�nde ca. 1 Minute 
in dieser Position. Anschlie�end sch�tteln Sie zur Entspannung die H�nde sachte aus. 

Nun drehen Sie Ihre Arme so, dass die Handinnenfl�chen nach hinten vom K�rper weg zei-
gen. Achten Sie darauf, dass die H�nde nicht am K�rper anliegen, sondern ca. 10 cm in der 
Luft schweben. Wenn Sie es schaffen, belassen Sie die H�nde ca. 1 Minute in dieser Positi-
on. Anschlie�end sch�tteln Sie zur Entspannung die H�nde wieder sachte aus.

Jetzt drehen Sie Ihre Arme so, dass die Handinnenfl�chen nach vorne, also in Ihre Blickrich-
tung zeigen. Falls m�glich, belassen Sie die H�nde wieder ca. 1 Minute in dieser Position. 
Anschlie�end sch�tteln Sie zur Entspannung die H�nde wieder sachte aus. 

Zucken mit den Schultern
Lassen Sie die Arme locker rechts und links neben dem K�rper h�ngen. Wohin die 
Handinnenfl�chen zeigen, ist bei dieser �bung egal. Ziehen Sie nun die rechte Schul-
ter 5x in Richtung Ohr.

Wiederholen Sie diese �bung mit der linken Schulter. Zum Abschluss ziehen Sie beide Schul-
tern gleichzeitig 5x zu den Ohren.
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Die Finger berÄhren den Daumen

Ber�hren Sie reihum mit den Fingerspitzen die Daumenkuppe. Beginnen Sie mit der rechten 
Hand. Der Zeigefinger ber�hrt die Kuppe des Daumens, dann der Mittelfinger, der Ringfinger 
und schlie�lich der kleine Finger.
Dann wiederholen Sie die �bung „r�ckw�rts“, d.h. nach dem kleinen Finger ber�hrt der Ring-
finger, dann der Mittelfinger und zum Schluss der Zeigefinger den Daumen. 

Nun wiederholen Sie die �bungen mit den Fingern der linken Hand und dann mit beiden 
H�nden gleichzeitig.

Wer es zum Abschluss schafft, diese �bung gleichzeitig mit der linken Hand „vorw�rts“ und 
mit der rechten Hand „r�ckw�rts“ auszuf�hren, ist der „Hand-Finger-K�nig“ der Gruppe!

Drehen der HÅnde mit den Armen

Legen Sie die Handinnenfl�chen aneinander und pressen Sie die H�nde 10 Sekunden anei-
nander. Ziehen Sie dann die Handteller auseinander, so dass sich nur noch die Fingerspitzen 
ber�hren. Drehen Sie jetzt Ihre H�nde soweit es geht nach links und dann soweit es geht 
nach rechts. Achten Sie darauf, dass sich der Oberk�rper nicht allzu sehr mitdreht. Wiederho-
len Sie die �bung 3x.
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FingerschÄtteln

Halten Sie mit dem Daumen und dem Zeigefinger der rechten Hand den Daumen der linken
Hand und sch�tteln Sie ihn. Sch�tteln Sie auf diese Weise auch reihum die anderen Finger 
der rechten Hand. Sind Sie am kleinen Finger angekommen, wiederholen Sie das Finger-
sch�tteln mit der rechten Hand.

Fingerakrobatik

Legen Sie den Zeigefinger, Mittelfinger und Ringfinger der rechten Hand gleichzeitig auf den 
rechten Daumen. Der kleine Finger wird dabei fast schon automatisch abgespreizt. Versu-
chen Sie nun, den Mittelfinger der rechten Hand auszustrecken. Die anderen Finger bleiben 
unver�ndert auf dem Daumen liegen!

Strecken Sie nun die Finger der rechten Hand wieder aus und wiederholen Sie die �bung mit 
der linken Hand. 

Wenn dies gut klappt, k�nnen Sie die �bung auch mit beiden H�nden gleichzeitig ausf�hren!
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Kreisen mit den Schultern

Lassen Sie die Arme locker rechts und links neben dem K�rper h�ngen. 
Ziehen Sie dann beide Schultern in Richtung Ohr und beschreiben mit den Schultern Kreise.
Lassen Sie die Schultern 5x nach vorne und 5x nach hinten kreisen. 

Wiederholen Sie anschlie�end die �bung nur mit der rechten und dann nur mit der linken 
Schulter. 

Aufgabe fÄr Spezialisten: Versuchen Sie, mit einer Schulter nach vorne zu kreisen und 
gleichzeitig mit der andern Schulter nach hinten zu kreisen. Dies ist aber eine sehr, sehr,
sehr schwierige Bewegungs�bung…. 
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Massieren der HÅnde und Finger

Zum Abschluss werden wieder die H�nde massiert. 

Je nach pers�nlichem Geschmack k�nnen Sie zum Massieren der H�nde und der Finger 
auch eine (gutriechende) Handcreme benutzen. Ob sie eine Handcreme mit Duftstoffen oder 
ein K�rper�l bevorzugen, richtet sich nach Ihrem individuellen Geschmack und bleibt daher 
Ihnen �berlassen.

F�hren Sie mit dem Daumen kreisende Bewegungen in der Handinnenfl�che durch und strei-
chen Sie die Finger in Richtung Fingernagel aus. Es sollen keine bestimmten �bungen 
durchgef�hrt werden, das Massieren der H�nde dient einzig dem Zweck, die Muskulatur auf-
zuw�rmen und zu entspannen. Das Massieren der H�nde soll Ihnen gut tun und f�r Sie eine 
Wohltat sein. Wie Sie das erreichen, bleibt Ihnen �berlassen. Versuchen Sie, das Massieren 
der H�nde und Finger in ein bis zwei Minuten abzuschlie�en. Denken Sie dabei auch daran, 
dass Sie 2 H�nde haben!

In der Gruppe k�nnen Sie das Massieren der H�nde auch vom Sitznachbarn durchf�hren las-
sen. Damit m�ssen aber beide Parteien einverstanden sein!

Farbige H�nde� Mammut Vision Fotolia.com
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