
F A U S T  U N D  Ö F F N E N

Mobilisation der
Finger

Ausgangsstellung: Stand oder Sitz
auf einem Stuhl
Bewegungsabfolge: 
- beide Hände zur Faust
- beide Hände weit öffnen
- Handgelenk beugen und strecken
- Handgelenk seitlich neigen
- Handgelenk kreisen (beide 
   Richtungen)
Wiederholung: 5x jede
Bewegungsrichtung



K O O R D I N A T I O N  

Fingertippen

Ausgangsstellung: Sitz auf einem
Stuhl oder Stand
Bewegungsabfolge: 
- nacheinander die Finger mit dem
   Daumen abtippen
Alternative:
- rechte Hand: beginnend
   vom kleinen Finger
- linke Hand: beginnend 
   vom Zeigefinger
Wiederholung: 10x



A N  S T U H L  O D E R  T I S C H  

Dehnung Unterarm

Ausgangsstellung: Stand vor einem
Stuhl oder vor einem Tisch
Bewegungsabfolge: 
- ganze Hand auflegen
- Ellenbogen strecken
- Gewicht nach hinten verlagern
Dehnung: 15 Sekunden halten


