Ubunagen fiir zu Hause

Wichtig: > aufrechte Sitzhaltung
- regelmafige Atmung nicht vergessen
-> Schmerzgrenze beriicksichtigen
-> 5 — 15 Wiederholungen, 2 — 3x/ taglich

- 5 - 15 sec. in der Position halten

Hanteliibung

Position: - seitlich am Tisch sitzen, Unterarm nah am Kérper in der Linie zur Schulter legen &

das Handgelenk liegt Uber der Tischkante
- eine Hantel 0,5 — 1 kg oder eine 0,5 | Flasche umfassen

Durchfiihrung: 1. Hand in gerader Position halten
2. Hand nach oben bewegen, soweit wie moéglich & halten

3. zur Mitte zuriick & nach unten bewegen

Betstellung

Position: - beide Ellenbogen in 90° Winkel halten
- Hande vor der Brust aneinander legen

Durchfiihrung: 1. Hande gegeneinander driicken, einen angemessenen Druck aufbauen & halten
= Schweregrad individuell bestimmen ‘






Ubungen fiir zu Hause

Balliibungen

Position: - sitzend
- BallgréRe variabel, von Tischtennisball bis Kinderball
- die Bewegungen aus dem Handgelenk durchfiihren

2 zur Unterstitzung Unterarm auf dem Tisch ablegen (siehe Hantelilbung) oder mit
der anderen Hand den Unterarm fixieren

Durchfiihrung: 1. Ball nach oben werfen & wieder auffangen
2. in die andere Hand spielen
3. dribbeln aus dem Handgelenk
4. Ball hin & her rollen

3

Liegestiitze an der Wand

Position: - vor einer Wand hiiftbreit stehen, die Hande schulterbreit & auf Schulterhéhe anlegen
- Ellenbogen leicht gebeugt

Durchfihrung: 1. Ellenbogen einbeugen, gleichmaBig Gewicht auf die Hande ausiiben & kurz halten

=» Schmerzgrenze beachten!
2. wieder zurlick in die Ausgangsposition

Hand kreisen

Position: - Unterarm liegt auf dem Tisch und Handgelenk {iber Tischkante (siehe Hantellibung)

Durchfuhrung: 1. probieren aus dem Handgelenk zu kreisen
= erst kleine Kreise und dann immer gréfer werden
2. um die Ubung zu erschweren, leichtes Gewicht in die Hand nehmen



Ubungen fiir zu Hause

Handtuch auswringen

Position: - ein nasses oder trockenes Handtuch verwenden
- die Bewegungen vermehrt aus dem Handgelenk ausiiben

Durchfiihrung: 1. gegenséatzliche Bewegungen ausfithren
2. danach Richtungswechsel

Schnipsen gegen Widerstand

Position: - Zeigefingerkuppe an Daumen legen

Durchfiihrung: 1. schnipsen des Fingers
2. mit abwechselnden Fingern

Handtuch raffen

Position: - gerade vor dem Tisch sitzen & beide Unterarmes parallel zur Schulter auf den Tisch

legen
- ein Handtuch oder Tuch verwenden & die Hande darauf legen

- nur die Hande arbeiten

Durchfuhrung: 1. jeder Finger greift einzeln ein Stiick vom Stoff und fuhrt den Finger in die Beugung

2. danach arbeitet der nachste Finger
= Um den Schweregrad zu erhéhen, am Ende des Tuches ein Gewicht platzieren
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