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MEDICLIN ]

Ubungsprogramm

@ Vorbereitende Ubungen

Grundstellung: - Sie sitzen aufrecht am Tisch, nicht angelehntund die Beine stehen hiftbreit nebeneinander.

@ Schultergelenk  Bewegungsablauf: - Schulterkreisen nach hinten
- Apfel pflicken, abwechselnd mit linkem und rechtem Arm
- groBfléchiges, entgegengesetztes Kreisen mitbeiden Handen
auf dem Tisch (Sie kénnen mit den Kreisen im kleinen Radius
wiederholen beginnen und dann immer gréfier werden)

- die Ubung

@ Ellenbogengelenk Bewegungsablauf: - abwechselndes Berihren der linken und rechten Schulter mit
den Handen
- abwechselndes Berithren des Nackens mit den Handen

- die Ubung wiederholen - Drehen der Unterarme nach innen und auf3en

@ Handgelenk Bewegungsablauf: - abwechselndes Bewegen der Hande Richtung Handinnen-
und HandauBenfléche

- Bewegen der Hande abwechselnd in Richtung Daumen und

- die Ubung wiederholen kleiner Finger, Unterarme bleiben auf dem Tisch
@ Hand Bewegungsablauf: - LockerungderHandmuskulatur:sanfte Massage derbetroffenen
Hand (als ob man die betroffene Hand eincremt oder wascht
inkl. jedes einzelnen Fingers)
- die Ubung wiederholen - Ausstreichen der Hand zum Kérper hin!!!

@ Ubungen zur Erhaltung/Verbesserung der Funktionsféhigkeit der Fingergelenke

(@) G ©

Bewegungsablauf: Bewegungsablauf:

- Mittel- und Endgelenke - Finger einzeln gegen die

der Finger beugen, Grund- Bewegungsablauf: Schwerkraft zum Daumen

lenke der Finger ge- - Fingergrundgelenkebeu- hochziehen, Spannun
tellona: - am  9€ ger g gergrundg , Spannung

'ﬁ:c:r:i‘t’zse: Hl:j:geouf:i: streckt halten, zwischen- gen, MittelundEndgelenke  kurz halten und wieder
Hondkonte; il Ul durch locker lassen strecken locker lassen
schulterbreit auseinander, -dieUbung - dieUbung_ - die Ubung
Fingergelenke gestreckt wiederholen wiederholen wiederholen
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Ubungen zur Erhaltung/Verbesserung der
Funktionsfdhigkeit des Daumens

Grundstellung: - siche Ubung 2

Bewegungsablauf:

- Daumen an Hand vorbei
in Richtung Tischoberfléche
fihren, Daumen von Tisch-
oberflache weg bewegen,
zwischendurch lockerlassen

- die Ubung
wiederholen

@

Variations-
méglichkeiten:
Benutzen verschiedener
Gegenstande wie z.B. Kor-
ken Uber welche die Finger
gehoben und abgesetzt
werden missen

()

- Finger liegt wie auf der
Abb. auf dem Korken und
durch Beugen des Fingers
soll der Korken hochkant
hingestelltund wiederflach
abgelegt werden.

@ Ubungen zur Kréftigung der Handmuskulatur

(@

Grundstellung: - am
Tisch sitzen, Blatt Papier
oder Zeitung bereithalten

Bewegungsablauf:

- Papier mit Daumen und
Zeigefinger beider Han-
de in kleinen Schritten in

Streifen reiBen, Pausen bei
Bedarf

- die Ubung
wiederholen
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Bewegungsablauf:

- Daumen in der Waage-
rechten vom Zeigefinger
wegbewegen, Daumen in

der Waagerechten zum
Zeigefinger hinbewegen

- die Ubung
wiederholen

- die Ubung
wiederholen

Variations-
maoglichkeiten:
- ReiBen mit Daumen und

Mittelfinger, Ringfinger oder
kleinem Finger jeweils bei-
der Hénde

Ubungsvorschlége zur Verbesserung der
selektiven Fingerbeweglichkeit

Grundstellung: - am Tisch sitzen, Hénde liegen mit

den Handinnenfléchen
auf dem Tisch (4a - ¢)

@ ~

Bewegungsablauf:

- Abwechselndes Anhe-
ben und Absetzen der
einzelnen Finger

- die Ubung
wiederholen

Grundstellung: - am
Tisch sitzen, Hénde und
Unterarme liegen locker
aufdem Tisch auf, ein Wein-
korken wird mit Daumen

und Zeigefinger beider
Hénde der Lénge nach
festgehalten

(®)

Bewegungsablauf:

Bewegungsablauf:

- Daumen anheben - weiter-
setzen vom Zeigefinger weg,
Zeigefinger anheben - wei-
tersetzen in Richtung Daumen,
restliche Finger im gleichen
Prinzip, danach nacheinander
indie Ausgangsposition zuriick

- die Ubung
wiederholen

Bewegungsablauf:

- Drehen des Weinkorkens
mit Daumen und Zeigefinger
1) zum Kérper hin

2) vom Kérper weg

Variations-
méglichkeiten:

- Drehen des Weinkorkens
mit Daumen und Mittelfinger,
Ringfinger und kleinem Fin-
ger, benutzen anderer Ge-
gensténde um den Schwie-
rigkeitsgrad zu verdndern
(Kugeln, kleine Bélle)

- die Ubung
wiederholen

Stand 11/2014

- Streifen nochmalsin ganzkleine/mittlere Stiicke zerreisen,
daraus kleine Kugeln formen. Achtung: Alle Finger mitein-
beziehen. Die anderen Streifen zu einer Rolle aufrollen,
abwechselnd mit Daumen - Zeigefinger, Daumen -Mit-
telfinger, Daumen - Ringfinger, Daumen - kleinem Finger

- die Ubung

()

Erweiterung:
- Nutzen von Handkrafttrainern, Igelbéllen

- die Ubung

wiederholen

wiederholen
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