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HAND UND ARM

Ubung 1:

Sie liegen auf dem Riicken, die Beine sind gebeugt, die Fiif3e hiiftbreit, der Riicken ist auf der
Matte gestreckt und der Kopf ebenso gestreckt, das Kinn leicht angezogen zum Hals (je nach
Bedarf kann der Kopf mit einem Kissen unterstiitzt werden). Die Lende wird weder zum
Boden gedriickt noch wihrend der Ubung angehoben.

Um die Finger zu durchbluten, ballen Sie abwechselnd die Hand zu einer Faust und dann
strecken Sie die Finger moglichst weit aus. Abwechselnd machen wir den Daumen in der
Handflache zu und lassen wir ihn draufien.

Ubung 2:

Sie liegen auf dem Riicken, die Beine sind gebeugt, die Fiif3e hiiftbreit, der Riicken ist auf der
Matte gestreckt und der Kopf ebenso gestreckt, das Kinn leicht angezogen zum Hals (je nach
Bedarf kann der Kopf mit einem Kissen unterstiitzt werden). Die Lende wird weder zum
Boden gedriickt noch wihrend der Ubung angehoben.

Abwechselnd beugen Sie einen Arm im Ellbogen - die Handflache beriiht die Schulter und
kehrt dann zum Boden wieder zuriick. Wechseln Sie die Arme. Atmen Sie regelmaf3ig.

Ubung 3:

Sie liegen auf dem Riicken, die Beine sind gebeugt, die Fiif3e hiiftbreit, der Riicken ist auf der
Matte gestreckt und der Kopf ebenso gestreckt, das Kinn leicht angezogen zum Hals (je nach
Bedarf kann der Kopf mit einem Kissen unterstiitzt werden). Die Lende wird weder zum
Boden gedriickt noch wihrend der Ubung angehoben.

Strecken Sie die Arme zur Decke, mit den zur Decke richtenden Handflachen. Beugen Sie die
Finger und bemiihen Sie sich, die Finger zu richten. Die Schultern liegen gerade auf dem
Boden und Sie legen abwechselnd die Handflachen und die Handriicken zur Decke. Bemiihen
Sie sich, die Finger nicht einzusperren. Allmahlich machen Sie die Ubung weiter und atmen Sie
frei. Drehen Sie dann die Handflachen zur Decke und dehnen Sie die Arme in die Seiten aus,
strecken Sie die Handflachen, atmen Sie frei. Ziehen Sie danach die Arme zur Decke, die Finger
sind gestreckt, Sie mochten so weit wie moglich geraten. Die Schultern bleiben auf der Matte.
Wiederholen Sie ein paarmal und entspannen Sie die Arme dann neben dem Koérper.

Ubung 4:

Sie stehen an der Wand, die Fifde hiftbreit, die Fersen etwa 10 cm von der Wand entfernt, die
Knie leicht gebeugt, der ganze Oberkoérper an der Wand gestreckt. Ausatmend mochten Sie die
Handflache zum Boden driicken und einatmend lockern Sie. Die Schulter bleit unten.
Wiederholen Sie ein paarmal und machen Sie die Ubung dann auf der anderen Seite.
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Ubung 5:

Sie sind in einem Vierfiifdlerstand, Hinde unter den Schultern (die Finger sind gestreckt) und
die Knie unter den Hiiftgelenken. Die Schultern sind breit, die Lende wird nicht gebogen. Sie
strecken den Kopf nach oben, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen (je nach Bedarf kdnnen
die Handgelenke unterstiitzt werden).

Ihre Ellbogen sind leicht gebeugt. Abwechselnd drehen Sie die Ellbogengruben nach vorne, so
dass die Ellbogen untereinander gehen, und strecken Sie die Ellbogen in die Seiten, so dass die
Ellbogengruben zueinander kommen. Die Handfldchen bleiben fest auf der Stelle, Sie drehen
die ganzen Arme wie Stangen, die Ellbogen sind leicht entspannt.

Ubung 6:

Sie sind in einem Vierfiifdlerstand, Hinde unter den Schultern (die Finger sind gestreckt) und
die Knie unter den Hiiftgelenken. Die Schultern sind breit, die Lende wird nicht gebogen. Sie
strecken den Kopf nach oben, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen (je nach Bedarf kdnnen
die Handgelenke unterstiitzt werden).

oder

Sie stiitzen sich mit den Knien (die Knie sind beckenbreit, die Fersen ndaher einander) und den
Unterarmen (die Ellbogen unter den Schultern). Die Schultern sind breit, der Kopf nach oben
gestreckt, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen, die Lende wird nicht gebogen.

Allméahlich bemiihen Sie sich, die Zeigefinder zur Faust zu ballen und wieder zuriickzukehren.
Dann die Mittelfinger, die Ringfinger, die kleinen Finger und die Daumen.

Ubung 7:

Sie sind in einem Vierfiifdlerstand, Hinde unter den Schultern (die Finger sind gestreckt) und
die Knie unter den Hiiftgelenken. Die Schultern sind breit, die Lende wird nicht gebogen. Sie
strecken den Kopf nach oben, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen (je nach Bedarf kdnnen
die Handgelenke unterstiitzt werden).

oder

Sie stiitzen sich mit den Knien (die Knie sind beckenbreit, die Fersen ndher einander) und den
Unterarmen (die Ellbogen unter den Schultern). Die Schultern sind breit, der Kopf nach oben
gestreckt, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen, die Lende wird nicht gebogen.

Sie stiitzen die Spitzen der ausgestreckten Finger auf den Boden, als ob ein Ball unter Ihren
Handen aufblast. Bilden Sie einen Bogen mit Ihren Handflachen und dann entspannen Sie sie,
so dass die Handflachen auf den Boden flach driicken. Bilden Sie wieder den Bogen und halten
Sie ihn und allmahlich heben Sie die Zeigefinger an und kehren Sie sie zum Boden zurtick,
dann die Mittelfinger, die Ringfinger, die kleinen Finger und die Daumen und dann
entspannen Sie die Handflachen.
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Ubung 8:

Sie stiitzen sich mit den Knien (die Knie sind beckenbreit, die Fersen ndher einander) und den
Unterarmen (die Ellbogen unter den Schultern). Die Schultern sind breit, der Kopf nach oben
gestreckt, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen, die Lende wird nicht gebogen.

Die Ellbogen bleiben auf der Stelle. Drehen Sie die Handflachen zur Decke, die Daumen richten
zum Boden, die Handkanten liegen auf dem Boden. Drehen Sie die Hinde wieder zuriick.

Ubung 9:

Sie stehen mit beiden Fiifden hiiftbreit auseinander, die Spitzen sind parallel und richten sich
nach vorne (beziehungsweise Sie sitzen auf einem Stuhl). Die Arme sind locker neben dem
Korper. Sie strecken den Kopf nach oben, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen, die
Schultern sind breit.

Kreisen Sie mit den Handgelenken kraftig in alle Richtungen. Beugen Sie nicht die Ellbogen.
Kreisen Sie dann auf die andere Seite.

Ubung 10:

Sie stehen mit beiden Fiifden hiiftbreit auseinander, die Spitzen sind parallel und richten sich
nach vorne (beziehungsweise Sie sitzen auf einem Stuhl). Die Arme sind locker neben dem
Korper. Sie strecken den Kopf nach oben, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen, die
Schultern sind breit.

Beide Arme malen fliefdend eine liegende Acht, der eine Bogen liegt vor dem Koérper, der
andere hinter dem Korper. Die Bewegung wird von Handflachen gefiihrt. Dann malen Sie
einen grofderen Bogen hinten und einen kleineren vorn. Die Schultern sind entspannt, die
Bewegung wird von Handflachen gefiihrt.

Ubung 11:

Sie stehen mit beiden Fiifden hiiftbreit auseinander, die Spitzen sind parallel und richten sich
nach vorne (beziehungsweise Sie sitzen auf einem Stuhl). Die Arme sind locker neben dem
Korper. Sie strecken den Kopf nach oben, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen, die
Schultern sind breit.

oder

Sie sitzen auf dem Stuhl, die Fifde sind hiiftbreit und stitzen fest auf der Matte. Sie strecken
den Kopf nach oben und machen Thren Riicken gerade (Sie stiitzen sich nicht an der Lehne).

Greifen Sie Ihre rechte Handflache mit Ihrer linken Hand, ziehen Sie die Handflache vorwarts.
Sie mochten die Finger zum Boden beugen, die Schulter bleibt vom Ohr und Sie strecken den
Unterarm. Halten Sie fiir 20 Sekunden. Danach greifen Sie die Fingerspitzen und ziehen Sie die
Handflache nach unten zum Boden. Halten Sie fiir 20 Sekunden. Wechseln Sie die Hande.

Greifen Sie den Riicken der gestreckten Hand. Sie mochten die Handflache auf Ihren Unterarm
legen, die Finger sind zum Korper eingebeugt, die Schulter unten und Sie mochten den
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Ellbogen ziehen. Atmen Sie frei, halten Sie 20 Sekunden, wechseln Sie die Hinde und
wiederholen Sie die Ubung.

Ubung 12:

Sie stehen mit beiden Fiifden hiiftbreit auseinander, die Spitzen sind parallel und richten sich
nach vorne (beziehungsweise Sie sitzen auf einem Stuhl). Die Arme sind locker neben dem
Korper. Sie strecken den Kopf nach oben, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen, die
Schultern sind breit.

Beugen Sie die Handgelenke, die Handflachen zeigen zum Boden und die Finger zeigen
vorwarts. Die Schultern sind unten. Drehen Sie die Handflachen mit gestreckten Fingern in die
Seiten und kehren Sie sie zuriick. Wiederholen Sie ein paarmal und entspannen Sie die Hande.



