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Ubungen zur Mobilisierung der Hande (2)

Wiederholen Sie jede Ubung ca. 8-16 mal !

1., Klavier spielen”
e Fingerkuppen auf den Tisch auflegen und mit
alen Fingern vor- und zuriickkrabbeln
e |angsam — schnell, nach links — rechts bewegen
e isoliert beide Daumen, Zeige-, Mittel-, Ring- +
kleinen Finger vom Tisch abheben

2. ,Scheren®
e Handfl&chen ausgestreckt, alle Finger liegen
nebeneinander. Abwechselnd Daumen, Zeige-,
Mittel-, Ring- und kleine Finger abspreizen
e |angsam — schnell abspreizen
e erst re,, dann li. Hand, beide Hande

3., Starke Finger*“
e an der Tischkante festhalten und Oberkdrper
zum Tisch ziehen und wieder zurtckfihren
e Daumen greift mal von oben/mal von unten an
die Tischkante,...

4. , Pressen”
e Handfl&achen in Brusth6he gegeneinander legen
und gegeneinander dricken (ausatmen)
e 2mal kurz, 2mal lang driicken

5., Boxen*
e mit den Handen nach vorne/nach oben/ zur
Seite boxen
e ohne/mit Partner
e Hande ausschiitteln




