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Hande und Finger sind

unsere Multifunktionswerk-
zeuge par excellence. Halte sie
geschmeidig und in Schwung
mit Kraft-, Korrdinations-

und Entspannungsibungen.

_Finger-
ymnastik

Pausen fur die Finger

Daumen
driicken

Finger
dricken

Daumen und Finger driicken - Therapieknete, Spielknete, Ton, Stressball oder zusammengeknotetes Tuch mit
dem Daumen und dann mit allen Fingern zusammendriicken, bis das Material zwischen den Fingern hervorquillt.

Finger spreizen - Ein breites Gummiband um den Daumen und um einen oder mehrere Finger legen. Fiir starkeren Wider-
stand das Band drehen oder doppelt nehmen. Nun die Finger auseinanderdriicken und wieder schliessen.
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Kuppen und Gelenke
starken - Therapieknete
oder alternative Masse mit
den einzelnen Fingern auf
einer glatten Flache als
Knetpizza ausbreiten. Auf-
grund der Reibung der
Flache entsteht Gegendruck.
Die Ubung ist ideal, um ein-
zelne Finger zu trainieren,
speziell in den Fingerkuppen
und den Endgelenken.

Handgelenk Extension -
Versuche aus Knete einen

so langen und diinnen Strang
wie maglich zu ziehen, ohne
dass erreisst. Zunachst die
Knete auseinanderziehen.
Anschliessend kann man
entweder vom Tisch aus nach
oben den Knetfaden ziehen,
oder aus der Luft die Knete
langsam nach unten fliessen
lassen, ohne dass der Faden
reisst.

Fingerstafette - Der Daumen
berihrt jede Fingerkuppe,
dann jedes mittlere Fingerglied
und dann jeden Fingeransatz.
Zuerst eine Hand und danach
mit beiden Handen.
Challenges: Mit beiden Handen
gleichzeitig, gegengleich oder
beiverschiedenen Fingern
beginnen.




