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Einleitung

In meiner Arbeit mit dlteren Menschen und Hochbetagten, be-
merkte ich wiederholt, dass sie haufig ihre Hinde und Finger bewe-
gen — teilweise willkiirlich, teilweise unwillkiirlich. Das Bewegen
der Hande und Finger schien ihnen gut zu tun, ihnen eine Art von
Sicherheit zu vermitteln. Die Senioren, gerade auch Menschen
mit Demenz, wirkten ruhiger und gleichzeitig konzentrierter, auf-
nahmefahiger. Ich fragte mich, ob das mit den Handbewegungen
zusammenhangt und was dahinter steckt?

Bei meiner Recherche stief ich auf interessante Erkenntnisse:

« Aus der klinischen Neurobiologie und -psychologie ist bekannt,

dass die zehn Finger etwa 60 Prozent der Hirnoberflache repra-
sentieren. So besitzt jeder Mensch in seinen verschieden Hirnge-
bieten quasi »Landkarten« seiner gesamten Korperoberflache.
Und: Hirn und Korperoberfldche sind miteinander verknupft.
Werden also Finger und Hande durch Gymnastik stimuliert,
kann das positive Auswirkungen auf unsere kognitiven Leistun-
gen haben — also etwa auf die Konzentration und Merkfahigkeit!
(Vgl. z.B. P. Berlit 2011 oder J. Lehrner et al. 2011)
Untermauert wird das durch die folgende Aussage der Gehirn-
Trainerin Bettina Jasper: »Wenn Finger und Hdnde gezielt bewegt
werden, dann tue ich fiir die Durchblutung des Gehirns genauso
viel als wdre der ganze Rumpf aktiv. Wenn die Finger eine neue
Ubung einstudieren, die das Denken mit einschlieBt, arbeitet
der Geist auf Hochtouren.« (SZ.de v. 22.05.2010, abgerufen am
05.01.2016)

o Zudem haben gymnastische Fingeriibungen natiirlich die For-
derung der Beweglichkeit und Motorik zur Folge: Gerade Men-
schen mit Fingergelenksarthrose profitieren hier von regelma-
Rigen Ubungen. Sie kénnen so die Aktivitat, Griffstirke ihrer
Hande verbessern und sogar gegen Schmerzen antrainieren, wie



eine norwegische Studie eindrucksvoll beweist. (Vgl. T. Henning,
M. Hansens 2013)

Mit diesem Hintergrundwissen machte ich es mir bei meiner Arbeit
mit den Senioren zur Gewohnheit, Bewegungsiibungen der Fin-
ger und Hande durchzufiihren. Das kam sehr gut bei ihnen an und
wurde freudig durchgefiihrt.

Schliel3lich entwickelten sich daraus eigene Einheiten mit umfang-
reichen Ubungen: die Handgymnastik. Die entsprechenden Kurse
waren bald so gut besucht, dass ich zusatzliche Termine anbieten
musste.

Aktuell kann ich berichten, dass »meine Senioren« bei den Hand-
gymnastik-Runden immer sehr fréhlich und aktiv sind. Die Gymnas-
tik wirkt sogar nachhaltig, denn:

« Demenzbetroffene im ersten oder zweiten Stadium profitieren
haufig in Form von gesteigerter Konzentration, Ruhe und Erfolgs-
erlebnissen, wenn ihnen die Ubungen gelingen.

o Auch Teilnehmer mit Bewegungseinschrankungen kénnen gut
mitmachen — b. Bd. kann die Gymnastik auch am Bett durchge-
flhrt werden.

« Viele Teilnehmer tiben neben den angebotenen Terminen fir sich
und prasentieren beim nachsten Treffen stolz ihre Fortschritte.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen viel Spal3 bei der Durchfiihrung!

Birgit Henze
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Bitte beachten Sie!

Der Ubungsraum sollte vor Beginn frisch geliiftet sein und eine ange-
nehme Raumtemperatur besitzen.

Alle Teilnehmer sitzen auf bequemen Stiihlen an Tischen. Mobilitats-
eingeschrankte Senioren konnen auch im Rollstuhl sitzend teilneh-
men.

Die Finger und Hinde sollten vor jeder Ubungseinheit aufgewarmt
werden. Dafiir bieten sich das kréaftige Aneinanderreiben der Hande
und kurze Fingermassagen der einzelnen Finger nacheinander an. Das
kann jeder Teilnehmer in der Regel selbst durchfiihren.

Alle Ubungen sind stets langsam und mit Bedacht auszufiihren. Es
gilt, die Gelenke achtsam zu dehnen und Arme, Hande und Finger
bewusst und ruhig zu bewegen.



Handgymnastik mit Schwamm

Fiir die folgenden Ubungen benétigen jeder Teilnehmer und jede
Teilnehmerin einen trockenen Schwamm — am besten einen Natur-
schwamm, alternativ einen Kiichenschwamm.

Ubung 1: Kneten und befiihlen

Der Schwamm wird in die rechte Hand gelegt und mit den Fingern
der linken Hand gedriickt, gedreht, befiihlt. Dafiir einzelne Finger
oder die ganze Hand nehmen. Dann die Hande wechseln.

Ubung 2: Scheibenwischer

N""'}

Der Schwamm liegt auf dem Tisch; der rechte Unterarm des Teil-
nehmers liegt rechts neben dem Schwamm auf dem Tisch, die Hand
liegt mit der Handkante auf.

Mit einer Wischbewegung schiebt die rechte Handinnenflache den
Schwamm nach links. Dann den Arm (iber den Schwamm heben,
links neben dem Schwamm absetzen und diesen mit der Hand-
rickenseite zuriick schieben.

Mehrfach mit beiden Handen wiederholen.
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Ubung 42: Kunststiickchen

Den Stab am unteren Ende mit der rechten Hand greifen und auf-
recht vor den Korper halten.

Dann auf das obere Ende des Stabs ein kleines »Hiitchen« setzen.
Das kann ein Pappbecher, ein halbes »Uberraschungsei«, ein Deckel
o.A. sein. Je kleiner und flacher der »Hut«, desto schwieriger wird
die Ubung.

Nun wird der Gegenstand/das Hiitchen auf dem Stab balanciert. Ist
die Balance hergestellt, werden vorgegebene Bewegungen ausge-
flhrt:

« Die Hand nach oben fiihren.

« Die Hand nach unten fiihren.

« Die Hand nach rechts fihren.

« Die Hand nach links fihren.

« Die Hand im Kreis drehen, zwischendurch die Richtung wechseln.
« Die Hand nach vorne fiihren.

« Die Hand nach hinten fiihren.

Dann die Hand wechseln und mit der linken Hand trainieren.



Birgit Henze

Aktivieren mit
@ Handgymnastik

Fingerspiele fiir Menschen
: - mit und ohne Demenz
f— g Band 1
: L = 3 48 Seiten, Spiralbindung
toa T LR PN ISBN 978-3-89993-361-1
ol T ' €19,95

C Auch als eBook erhaltlich

« Einfache Gymnastikiibungen ohne Materialien
« Kognitives Training einmal anders

o Praktischin der taglichen Betreuung

« Schnell und einfach umzusetzen

Birgit Henze

Bunte Mischung

Das vergniigliche Kartenspiel

¢ ot
fiir die Aktivierung alterer Menschen

..r“;ﬁl.[ualll

168 Spielkarten, ISBN 978-3-89993-293-5
€29,95

Bunte Mischung 2

168 neue Spielkarten, ISBN 978-3-89993-347-5
€29,95

« Aktivierung von Menschen mit Demenz

o Gedachtnistraining — auch fiir
anspruchsvolle Teilnehmer

« ldeal fiir die Erinnerungs- und Biografie-
arbeit, als kognitives Training oder
in geselliger Runde

www.buecher.schluetersche.de

Anderungen vorbehalten.

— schlitersche



Handgymnastik ist mehr als ein
heiterer Zeitvertreib. Handgymnastik ist
echtes Gehirnjogging: Bewusste Hand- und
Fingerbewegungen regen die Hirntdtigkeit an,
fordern die Aufmerksamkeit und trainieren die Konzen-
trationsfahigkeit.

Gezielte Handgymnastik |6st Verspannungen, verbessert die
Motorik, wirkt Bewegungseinschrankungen entgegen und ldsst
sich jederzeit und nahezu iiberall durchfiihren. Ob Einzel- oder
Gruppenaktivierung: Handgymnastik ist universell einsetzbar.

Dieses Buch zeigt einfache, aber effektive Ubungen fiir ein
aktives Miteinander, fiir Spa und Konzentration. Erfolgs-
erlebnisse inklusive!
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