Bewegungsubungen
Finger - Hande - Arme

- 0O

Die Hande in den Schold legen — das werden Sie bei dieser Aktivierung gewiss nicht tun.

Unsere Hande, die wir tagtaglich wie selbstverstandlich fur unsere Alltagsbewegungen einsetzen, stehen in dieser
Aktivierung einmal im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit. Diese Aktivierung stellt
11 Methoden vor, um die Beweglichkeit der Finger, Hande und Arme zu trainie-
ren.

Denken Sie doch zum Einstieg in die verschiedenen Ubungen einmal nach:

e \Was haben unsere Hande im Laufe unseres Lebens geleistet ?
e \Wozu werden unsere Hande heute noch taglich benutzt ?
e \Was waren wir ohne unsere Hande — ohne unseren Tastsinn ?

Die hier vorgestellten Bewegungsubungen sollen im Sitzen durchgefuhrt werden.

Achtungq: Die Bewegungsubungen sollen Ihnen gut tun und Spal} machen. Soll-
ten Sie eine der Ubungen aus gesundheitlichen Griinden nicht mitmachen kon-
nen, lassen Sie die Ubung einfach aus. Wenn Sie bei einer Ubung Schmerzen Vorschau Version !
bekommen, brechen Sie die Ubung sofort ab! '
Sie sollen lhren Korper fordern und nicht Gberfordern !

Die komplette Ausarbeitung erhalten
Sie bei http://www.aktivierungen.de
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Massieren der Hande und Finger

Zum Beginn der Ubungen sollen die Hande massiert werden.

Je nach onlichem Geschmack konnen Sie zum Massieren der Hande und de  nger auch ei-
ne (gutric  :nde) Handcreme benutzen. Ob sie eine Handcreme mit Duftstoffen «  r ein Korperdl
bevorzug richtet sich nach Ihrem individuellen Geschmack und bleibt daher Ih uberlassen.

FUhren & it dem Daumen kreisende Bewegungen in der Handinnenflache dur  und streichen

Sie die F r in Richtung_"""""""'"\j;;;;;;;;'i};}';{(',}',"! """""""" ':ieine bestimmten Ubun durchgefuhrt
werden, Massieren dg :ck, die Muskulatur aufz irmen und zu

entspanr  Das Massier¢ °f0mPEe fuserbeiing ehal®™ h und fiir Sie eine Woh  sein. Wie Sie

das errei  n, bleibt Ihner wowrraoworveorowonumor;-das Massieren der Han  und Finger in
ein bis z\ Viinuten abzuschlieRen. Denken Sie dabei auch daran, dass Sie 2 Hi 2 haben!

In der Gr e konnen Sie das Massieren der Hande auch vom Sitznachbarn dul Jhren lassen.
Damit mi 'n aber beide Parteien einverstanden sein!
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Spielen auf der Luftorgel

Die Tas - ist lang und hoch. Sie mussen beide Arme etwas Uber lhre . 'nhohe nach
rechts u nks ausstreckem-m.auf.dan. Lactan.aziwaniclan Bewegen Sie nun e Hande zur
Mitte hir 1 wieder zurlck Vorschau Version ! 2 diesen Vorgang m \als. Verges-
sen Sie den Ubungen i Die komplette Ausarbeitung erhalten drgel, die Fingerbew 1gen werden
wihrenc ' Bewegung de; Sie beihiiou/www.aiivierungen.de

Zur Ents nung lassen Sie nach der Ubung die Arme locker neben dem K¢ vor- und zu-

ruckbau 1 und schutteln die Hande sachte aus.

Bewegung mit Handedruck

Legen Sie «  dandinnenflachen aneinander, so dass sich die Unterarme und El 2n eben-
falls beruhr Nun ,kippen“ Sie die Hande und Unterarme so weit es geht nac chts und
dann nach s. Die Handinnenflachen dricken bei diesem Bewegungsablau [ gegen-
einander. &  :Onnen versuchen, die Hande und Unterarme einige Sekunden ¢ 2r linken
und rechter ite zu belassen.

Fuhren Sie ;e Bewegung 5x durch.

Aktivierungs- und Beschaftigungsideen © ellhol GmbH  http://www.aktivierungen.de s s



http://www.aktivierungen.de
http://www.aktivierungen.de

Lassen

Handinn
per anlie
in dieser

Nun drel
gen. Acl
Luft schy
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Drehen der Arme

beide Arme locker neben lhrem Korper hangen. Achten Sie ¢
achen zum Korper zeigen. Achten Sie auch darauf, dass die Hanc

, sondern ca. 10 cm in der Luft schweben. Belassen Sie die Han
>|t|on Anschheﬂpnd schiltteln. Sie.zur. Fntsnannung die Hande sac

. Vorschau Version !

Sie Ihre Arme Die komplette Ausarbeitung erhalten :7 nach hinten vom
Sie darauf, da; Sie bei httpJ//www.aktivierungen.de  : anliegen, sondern ¢
an. Wenn Sie es schaffen, belassen Sie die’ Hande ca. 1 Minute
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Jetzt drehen Sie |lhre Arme so, dass die Handinnenflachen nach vorne, also in lhre Blickrich-
tung zeigen. Falls moglich, belassen Sie die Hande wieder ca. 1 Minute in dieser Position.
Anschlie3end schutteln Sie zur Entspannung die Hande wieder sachte aus.

'
T ‘i ‘ i/ Lasse
.a Hand
- ter 5x
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tern gleichze

Zucken mit den Schultern

ie die Arme locker rechts und links neben dem Korper hangen
nflachen zeigen, ist bei dieser Ubung egal. Ziehen Sie nun die re¢

Richtung Ohr.

~diese Ubung mit der linken Schulter. Zum Abschluss ziehen Sie |

5x zu den Ohren.
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Die Finger beruhren den Daumen

Beruhre ie reihum mit den Fingerspitzen die Daumenkuppe. Beginnen Sie der rechten
Hand. [  Zeigefinger bertuhrt die Kuppe des Daumens, dann der Mittelfinge 'r Ringfinger
und sck  lich der kleine Finger.

Dann w srholen Sie dig e memmitmbnsiichnies . abobememlo-dam kleinen Finger | rt der Ring-

: e Vorschau Version ! :
finger, ¢ 1 der Mittelfinge orsehan Tersion nger den Daumen.

i Die komplette Ausarbeitung erhalten

Nun wi  ‘holen Sie die S'ebﬁ'http//wwwakt'v'er“’fe”de;r linken Hand und | mit beiden
Hander ichzeitig.

Wer es  n Abschluss schafft, diese Ubung gleichzeitig mit der linken Han rwarts® und
mit der iten Hand ,rickwarts® auszufthren, ist der ,Hand-Finger-Konig“ de Jppe!

Drehen der Hande mit den Armen

Legen Sie «  dandinnenflachen aneinander und pressen Sie die Hande 10 Sel en anei-
nander. Zie Sie dann die Handteller auseinander, so dass sich nur noch die | rrspitzen
beruhren. [  en Sie jetzt lhre Hande soweit es geht nach links und dann sc es geht
nach rechts hten Sie darauf, dass sich der Oberkorper nicht allzu sehr mitdrel iederho-
len Sie diel  ng 3x.
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. a Fingerschutteln
Halten S it dem Daumen und dem Zeigefinger der rechten Hand den Dat | der linken
Hand un  chuatteln Sie ihn. Schitteln Sie auf diese Weise auch reihum die xren Finger
der rech Hand. Sind Sie am kleinen Finger angekommen, wiederholen Jas Finger-

schuttelr der rechten Hand.

Fingerakrobatik

Legen Sie d' eigefinger, Mittelfinger und Ringfinger der rechten Hand gleichze auf den
rechten Dau 1. Der kleine Finger wird dabei fast schon automatisch abgespr Versu-
chen Sie nui  2n Mittelfinger der rechten Hand auszustrecken. Die anderen Fir bleiben

unverandert dem Daumen.lieaen!...........ccorieeeee _
3 Vorschau Version ! :

Strecken Sie 1 die Fingeré Die komplette Ausarbeitung erhalten ;und wiederholen Sie di ang mit
der linken He i Sie bei http://www.aktivierungen.de
Wenn dies g appt, konnen Sie die Ubung auch mit beiden Handen gleichzeitig lhren!
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Kreisen mit den Schultern

Lassen die Arme locker rechts und links neben dem Korper hangen.
Ziehen dann beide Sckltam.ia.Richtima.fMbsund.haschreiben mit den ! ltern Kreise.

. : i ! E .
Lassen  die Schultern & Vorschau Version : en kreisen.
Die komplette Ausarbeitung erhalten
Wiedert  n Sie anschlief Sie bei hitp://www.aklivierungen.de igchten und dann ni it der linken

Schulte s

Aufgabe fur _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 Bewegungsubung....
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Massieren der Hande und Finger

Zum Abschluss werden wieder die Hande massiert.
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