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Einleitung

In meiner Arbeit mit alteren Menschen und Hochbetagten,
bemerkte ich wiederholt, dass sie haufig ihre Hande und Finger
bewegen - teilweise willkirlich, teilweise unwillkiirlich. Das Bewe-
gen 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 stiel 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 Koérperoberfldche 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)

o 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 kdnnen so die Aktivitit, 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:

o Demenzbetroffene im ersten oder zweiten Stadium profitie-
ren haufig in Form von gesteigerter Konzentration, Ruhe und
Erfolgserlebnissen, 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 kdnnen auch im Rollstuhl sitzend teilneh-
men.

Die Finger und Hinde sollten vor jeder Ubungseinheit aufgewarmt
werden. Dafiir bieten sich das krédftige 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.

Es ist sinnvoll, mit einer kleinen Basisgymnastik zu starten, die die
Teilnehmer auf die Fingeriibungen einstimmt und ein lockeres, mog-
lichst aufrechtes Sitzen vorbereitet (siehe Ubungen 1-7).



Basisgymnastik

Ubung 1: Riicken strecken und beugen
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Den Riicken im Sitzen aufrichten und strecken, sodass man auf-
recht sitzt. Die Schultern dabei locker »fallenlassen«.

Diese Anspannung fiir ca. 30 Sekunden halten, dann den Riicken
mit einem Katzenbuckel nach vorne beugen und auch fir ca.
30 Sekunden entspannen.

Diese Ubung dreimal im Wechsel durchfiihren.

Ubung 2: Wirbelsiule drehen

Ausgangsstellung ist das lockere aufrechte Sitzen. Den Oberkérper
nun ganz langsam oberhalb der Hiifte zur rechten Seite drehen,
kurz verharren und dann zur linken Seite drehen. Bei der Ubung auf
Langsamkeit achten.

Diese Ubung je Seite dreimal wiederholen.



Ubung 48: Ruhe und Entspannung
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Nach getaner Arbeit sollten die Hande etwas ruhen und entspannen.

Verteilen Sie dazu — wenn mdglich — kleine angewdarmte Kirschkern-
oder Kornerkissen an die Teilnehmer. Kleine Warmflaschen oder
gewarmte Handtiicher erfiillen auch den Zweck. Sollte dies nicht
maoglich sein, kdnnen auch kleine Pliischkissen eingesetzt werden.

Nun legen alle ihre Hande auf die Kissen, die anschlielend mit
einem schonen Tuch abgedeckt werden. Es gilt, die wohltuende
Warme fiir ein paar Minuten zu spiiren und die Ruhe zu geniel3en.

Danach werden die Hande wieder aufgedeckt und von den Kissen
genommen. Wer mag, kann seine Hande nun noch mit einer wohl-
duftenden, nicht fettenden Handcreme eincremen. Dabei die ein-
zelnen Finger, den Handballen und -riicken massieren und auch die
Zwischenrdaume nicht vergessen.

Zum Abschluss verabschieden Sie sich von jedem Teilnehmer —
natirlich indem Sie jedem Einzelnen die Hand reichen. Auch dafur
gibt es unterschiedliche Maglichkeiten ... (siehe Zeichnungen).
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