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In einem Berufsalltag, in dem es u. a. auch auf Leis-
tung, Ehrgeiz und Erfolg ankommt, zeigt sich der
Handedruck als sicherer Indikator fur den Charakter
eines Menschen. Erfolgt dieser schlaff und zart, liegt
der Verdacht nahe, dass das Selbstbewusstsein und
die Zuverlassigkeit eher gering sind. Ein kréaftiger
Handedruck dagegen spiegelt Selbstsicherheit und
Leistungsféahigkeit wider.

Die Griffstarke gibt daneben aber auch viel Auf-
schluss Uber die Muskelkraft und Ausdauer eines
Menschen. Studien belegen, dass Menschen, die ei-
ne geringere Greifkraft aufzeigen, eine kirzere Le-
benserwartung und mit mehr gesundheitlichen Prob-
lemen zu kdmpfen haben.

In der Verédnderung der gesellschaftlichen Bedingun-
gen hat die Griffkraft bei Mannern in Hinblick auf die
Vergangenheit stark abgenommen, wahrend die der
Frauen zwar grundsétzlich etwas geringer, aber doch
relativ gleichgeblieben ist. Das liegt natlrlich an den
vielen Erleichterungen fortschrittlicher Verbesserun-
gen und der geringeren Nutzung an Muskelkraft fr
die alltdglichen Handgriffe. Arbeitserleichterung
durch Maschinen, héaufige berufliche Tatigkeiten im
Sitzen und am Schreibtisch, eine schnelllebige Zeit
an sich sind mit verantwortlich fir diese Entwicklung.

Das bedeutet, dass der Mensch sich sportlich betati-
gen muss, um sich gesund und fit zu halten. Ein in-
tensives Ausdauer — und Muskeltraining ist allgemein
wichtig, um den Kérper zu starken. Mit der kérperli-
chen Fitness wird der altersbedingte Verschlei3 redu-
ziert und durch den Muskelaufbau werden Verletzun-
gen vorgebeugt. Muskeln und Knochen werden ge-
starkt, Gelenke flexibel gehalten, die Durchblutung
angeregt und das Herz-Kreislauf-System stabilisiert.
Das qilt nicht nur fir den Muskelaufbau in den Berei-

chen des Rickens, des Bauchs, der Brust, der Arme
und der Beine, sondern auch Finger und Hande mus-
sen gekréaftigt werden.

Viele Menschen unterschatzen die Wichtigkeit der
Hande und die damit einhergehende Notwendigkeit,
die gesamte Finger- und Handmuskulatur trainieren
zu missen. Der Aufbau der Hand ist sehr komplex.
Die kleinste Bewegung wird Uber eine Vielzahl feiner
Muskeln und Nerven gesteuert, so dass das Greifen,
Zupacken, Zeigen, Gestikulieren oder das einfache
Fingerspiel mdéglich sind. Genauso schnell kénnen
aber auch Verletzungen und Veranderungen der
Handmuskulatur auftreten.

Musiker erkennen das Problem meistens friher als
andere Menschen, da das fingerfertige Spiel ihrer In-
strumente in erster Linie von der Beweglichkeit ihrer
Hand abh&ngt, obwohl die Hand auch allgemein in
vielen Situationen zum Einsatz kommt, selbst in ei-
nem einfachen Biroalltag, wo das Telefon bedient,
eine Computermaus geklickt oder eine Tastatur be-
nutzt werden muss. Der Musiker ist aber nicht nur
auf sehr bewegliche, sondern auch kraftige Finger
angewiesen, um sein Instrument zu beherrschen.

Ebenso geht es dem Sportler. Er muss seine Griff-
kraft verbessern, um den Ausgleich zu den intensi-
ven Ubungen zu schaffen. Das Handtraining dient
dazu, einen kraftigen Unterarm und starke Handge-
lenke zu erhalten, um das Training Uberhaupt umset-
zen zu kénnen. Die Hand ist zwar von Natur stark
und robust, muss aber ebenso wie andere Korperbe-
reiche in ihrer Muskulatur aufgebaut werden. Glei-
ches qilt fir den Ruder- und Klettersport.
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Handtraining kann hervorragend in den Alltag einge-
bunden werden, kann gleichzeitig auch das innere
Bedlrfnis des Menschen, spielen zu wollen, befriedi-
gen. Der Markt hélt eine Vielzahl von Kleingeraten
parat, die als Finger- oder Handtrainer bezeichnet
werden und speziell verschiedene Bereiche der
Handmuskulatur aufbauen, die Griffkraft verbessern
und die Beweglichkeit von Hand und Finger steigern.
Das kann der Beamte ebenso umsetzen wie der Mu-
siker, Leistungssportler oder Politiker, der seine Han-
de haufig als untermalendes Ausdrucksmittel be-
nutzt.

Dieses Ebook beschéftigt sich mit dem Handtraining
und den Handtrainern im Speziellen. Vom Aufbau der
Hand bis hin zu wichtigen Ubungen fiir das Greif-
und Handtraining finden Sie hier einen guten Uber-
blick zum Thema, erfahren, welche gesundheitlichen
Vorteile durch Handtraining entstehen, welche Ubun-
gen umgesetzt werden kénnen, worauf Sportler, Mu-
siker und berufstatige Menschen achten sollten, um
ihre Hand fit und beweglich zu halten und wie wich-
tig es ist, die Handmuskulatur kontinuierlich aufzu-
bauen und zu stérken.
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TEIL I: MEDIZINISCHER HINTERGRUND

Allgemeine Informationen zum Handtraining

Unter dem Handtraining wird ein spezielles Training verstanden, das nach und nach dafir sorgt, dass die Musku-
latur an Hand, Fingern, Handgelenken und Unterarm kraftiger wird. Dazu werden die Beweglichkeit der Finger
und die Feinmotorik verbessert und die Koordination geférdert.

Handtraining ist in vielen Situationen sinnvoll. Zunachst nattrlich bei Beschwerden und Krankheiten als eine hilf-
reiche Unterstitzung bei der Therapie, aber auch allgemein, um die Hande kréaftiger zu machen. So haufig die
Hand ganz selbstverstandlich in Anspruch genommen wird, so haufig ist auch die Muskulatur einer permanenten
Belastung ausgesetzt.

Das Training der Hande kann ganz gezielt erfolgen. Vereinzelte Fingeriibungen alleine geniigen meistens
nicht, um tatsachlich einen kraftvollen Muskelaufbau zu bewirken, dagegen gibt es Handtrainer, die den
Trainingseffekt erhohen und die als verschiedene Modelle im Handel erhaltlich sind.

Durch niedrigen und hohen Widerstand oder ein bestimmtes Material, das mehr oder weniger nachgibt, dabei
einen bestimmten Hartegrad aufweist, wird die Griffkraft gefordert und mit einer regelméaBigen Anwendung des
Handtrainers kontinuierlich verbessert. Kleinste Muskelpartien werden im gesamten Arm- und Handbereich ange-
sprochen, dass die Hand bald weniger anféllig ist und so Verletzungen und Beschwerden vorgebeugt werden
kann.

Es gibt verschiedene Methoden, den Arm, die Hand und die Finger zu trainieren. Kraftsportler legen Wert auf
die Kraftigung von Unterarm und Handgelenk und nutzen eine Fingerhantel oder einen Handgreifer, der wie eine
Zange geformt ist und durch eine Feder im Widerstand verandert werden kann, so dass sich die Spannkraft er-
héht, Musiker, Kletterer und Bowler verwenden haufig auch Greifbédlle oder Press-Eier, die aus einem nachgiebi-
gen Material bestehen und mit der Hand wiederholt zusammengedrickt werden. Daneben gibt es auch den ,,Po-
werball®, der durch eigene Rotation die Hand herausfordert, den Ball festzuhalten und auf die Bewegung zu rea-
gieren.

Alle Prinzipien, nach denen die Handtrainer funktionieren, wirken sich positiv auf die Hand- und Armmuskulatur
aus. Je nachdem, wozu das Handtraining zur Anwendung kommt, ob es zur Rehabilitation oder zu einem speziel-
len Training genutzt wird, ist die Wahl des geeigneten Handtrainers wichtig.

Der Handel bietet einzelne Modelle oder auch Handtrainer-Sets, wobei letztere besonders effizient sind, da hier
verschiedene Hartegrade gewahlt werden kénnen oder eine hdhere Abwechslung verschiedener Trainingsgeréte
erfolgen kann. Einige Handtrainer sind auch fur die Warm- und Kalttherapie geeignet oder kénnen mit einer Mas-
sage kombiniert werden.
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Durch Handtraining wird nicht nur die Handmuskulatur gestarkt, sondern auch die Leistungsfahigkeit und Kon-
zentration gesteigert. Das Gehirn wird beim Handtraining ebenso angesprochen, wie Sehnen und Muskeln. Die
Kraftauswirkung auf die Hand hat eine &hnliche Auswirkung auf die Gehirnregionen, wie z. B. die Beugung des
Rumpfes.

FUr Musiker ist das Handtraining unabdingbar, insbesondere bei Instrumenten wie Geige, Gitarre, Bass, Flote,
Oboe und Klavier, und eine gute Unterstiitzung zum Uben selbst. Die Fingerbewegung muss schnell und gezielt
erfolgen kdnnen, die Hand kraftig sein.

Auch beim Ausdauer- und Kraftsport ist Handtraining notwendig, um die H&nde auf die intensiven Trainingsme-
thoden vorzubereiten. Das betrifft Eigengewichtstibungen ebenso wie das Gewichtheben.

Dennoch ist Handtraining nicht nur flr bestimmte Zielgruppen und Menschen geeignet. Schon die Tétigkeit in
einem Biro, die mit sich bringt, dass die Arbeit Uber eine langere Zeit in gleicher Haltung vor dem Computer statt-
findet, kann Beschwerden nach sich ziehen, die von einer Uberbelastung der Hand bis hin zu Riickenproblemen
reichen. Ein einfacher Greifball kann dann wahre Wunder wirken und die Hand und auch den Kopf entspannen.
Handtraining mit einem Greifball ist eine hervorragende Anti-Stress-Methode und kann Uberall umgesetzt wer-
den. Das Training bendtigt haufig nur einige Minuten und sorgt fUr innere Ruhe und Ausgeglichenheit.

Schonheitsideal Hande

Nicht nur der Handedruck, auch die Hande selbst sind ein Aushé@ngeschild des Charakters. Wer schdne, kraftige
und gepflegte Hande vorweist, wird vom Gegenlber positiver wahrgenommen. Dazu verraten Hande viel Uber
den Menschen, darunter sein Alter, seine Unsicherheiten oder seine Arbeit.

Hande lassen sich nicht verbergen, es sei denn, die Jahreszeit ist kalt und sie werden durch Handschuhe ge-
warmt. Die restliche Zeit sind Hande groBen Strapazen ausgesetzt, darunter Warme, Kélte und UV-Licht.

Der Mensch nutzt seine Hande flr so viele Dinge, greift, schreibt, agiert, gestikuliert, ertastet und kommuniziert
mit ihnen. Sie sind sowohl Werkzeug, als auch zwischenmenschliches Medium.

Leider sind Hande aber auch am schwierigsten zu pflegen. Pflegeprodukte helfen zwar, den an den Handen auf-
tretenden Alterungsprozess bei einer anspruchsvollen Nutzung etwas einzuddmmen, es reicht aber nicht aus, die
Hande einzucremen. Flr ein schénes Erscheinungsbild sind auch gepflegte Nagel wichtig, ebenso die Kraftigung
der Handmuskulatur durch ein regelméaBiges Handtraining.

Eine schdne und asthetisch ansprechende Hand weist ganz bestimmte Proportionen auf. Das Verhéltnis von Fin-
gern und Handflache ist stimmig, wobei die Kunst vom ,,goldenen Schnitt“ spricht, der schon bei Leonardo da
Vinci eine Rolle spielte. Die von der Natur bestimmte Aufteilung an GréBe und Lange der Hand und Finger, der
groBe Bereich der Hand in Proportion zu den kleineren Bereichen sollte stimmig sein. Sehr dinne und schwache
Finger wirken daher weniger attraktiv, wenn die Hand ansonsten breiter ist. Schén ist, dass hier nachgeholfen
werden kann.
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Viel eher als sehr schlanke Hande, sind kraftige und gesunde Hande ein Schénheitsmerkmal, das auf andere
Menschen anziehend wirkt. Mit etwas Pflege und dem geeigneten Handtraining kann der Effekt nicht nur den
Alterungsprozess aufhalten, sondern auch den Besitzer optisch verjingen. Daneben wird die Hand so gestarkt,
dass sie weniger anfallig fur Verletzungen ist. Diese Kraftigung reicht von den Fingern Uber die Hand bis hinauf
zu der Schulter.

Aufbau der Hand und Handmuskulatur

Die Handmuskulatur setzt sich aus 33 einzelnen Muskeln und 27 Knochen zusammen. Das macht ein Viertel al-
ler Knochen des gesamten menschlichen Kérper aus. Darum ist die Hand in ihrer Feinmotorik so vielseitig, kann
einzelne und sehr genau bestimmte Bewegungen ausfuhren, die dann tGber das Zusammenspiel vieler Knochen,
Muskeln, Sehnen und Bander erfolgen. Die komplexe Anatomie macht die Hand aber auch gleichzeitig anfalli-
ger fur Verletzungen. Gerade mit zunehmendem Alter wird die Beweglichkeit langsamer und kann ohne Training
allmahlich typische Stérungen hervorrufen oder sogar Taubheit und L&hmungserscheinungen nach sich ziehen.

Die Hand besteht aus der Handwurzel, der Mittelhand und den Fingern und Daumen. Fir das Nutzen der Hand
und alle feinmotorigen Aktivitdten werden aber auch Handgelenk und Unterarm notwendig, tiber die die meisten
Bewegungen gesteuert werden. Das Training der Handmuskulatur wird also immer auf mehrere Bereiche der
Hand ausgedehnt und reicht von der Starkung der Greifkraft bis hin zum Trainieren der Unterarme. Sinnvoll ist
daher ein Set mit verschiedenen Trainingsgeraten, z. B. der Finger- und Handtrainer im Set von ,,Sportas-
tisch“, in dem Fingerhantel und Greifballe enthalten sind.

Die Hand besteht aus zwei groBen Unterarmknochen, acht Handwurzelknochen, fiinf Mittelhandknochen, vier-
zehn Fingerknochen und kleineren Sesambeinen, die den Abstand der Knochen bestimmen. Die Fingerknochen
bestehen aus jeweils drei pro Finger und zwei pro Daumen. Sie stellen den frei beweglichen Teil der Hand dar.

Dariiber spannt sich ein komplexes Geflecht aus BlutgefaBen, Muskeln, Nerven und Sehnen.

Lange und kurze Handmuskeln erganzen sich im Wechselspiel ihrer Anforderungen. Wéhrend die langen ihren
Ursprung im Unterarm haben und den Hauptteil aller Bewegungen ausfiihren, ziehen sich die kurzen Uber den
Handteller, den Kleinfinger- und Daumenballen. Diese Muskelgruppen sind speziell fir die Beugung und Stre-
ckung der Fingergelenke verantwortlich.

An der Handwurzel sind weiterhin auch Nerven vorhanden, die durch den Karpaltunnel hindurchlaufen. Mit der
Zeit kann sich dieser verengen, was dann zu einem schmerzhaften Druck auf die Mittelarmnerven fuhrt und als
Karpaltunnelsyndrom bekannt ist.

Die Handflache wiederum ist von einer Sehnenplatte umgeben, die zum einen den Schutz gewéhrt, zum ande-
ren die Greifkraft bestimmt.



SPORTASTISCH

Erreiche Deine Ziele

S

TEIL I: MEDIZINISCHER HINTERGRUND

Griff und Geflhl sind gerade im Bereich der Hand sehr sensibel, was auch daran liegt, dass auf der Haut der
Hand viele Rezeptoren vorhanden sind, die dann tber 17.000 Fuhlkérperchen die bendtigten Reize weiterleiten,
darunter solche der Vibration, des Drucks und der Bewegung.

Funktion der Hand - wie wichtig ist die Griffkraft?

So komplex die Hand aufgebaut ist, so vielseitig kann sie genutzt werden. Dabei gibt es verschiedene Formen
der Griffart, die sich in den kréftigen und prazisen Griff unterscheiden.

Kraftgriffe dienen zum Greifen und Tragen schwerer und groBer Objekte. Sie sind nicht fein abgestimmt, son-
dern missen mit Muskelkraft und der gesamten Handinnenflache das umschlieBen, was gepackt oder angeho-
ben werden soll. Prazisionsgriffe sind die verfeinerten und genauen Griffe zum Halten und Flhren kleinerer Ge-
genstdnde oder zum Bedienen eines Instruments. Die Finger spielen hier eine gréBere Rolle, da sie nicht alleine
zupacken und sich beugen mussen, sondern auch einzeln zum Einsatz kommen. Prézisionsgriffe gibt es als Pin-
zettengriffe, Zangengriffe oder Dreipunktgriffe. Die Finger passen sich dabei an den Gegenstand an, der gegrif-
fen oder umfasst werden soll, wéahrend das, was dann zwischen den Fingern gehalten wird, meistens auch ge-
nutzt wird, zum Beispiel ein Bleistift, der Uber das Papier geflihrt wird, oder das Fingerspiel auf mehreren Gitar-
renseiten.

Jede Hand kann dabei auch zur Faust geformt werden. Auch das wird mit dem Handtrainer gestérkt, so dass
die Schlagkraft sich erhéht, die Hand weniger anféllig flr Verletzungen ist, sobald sie auf einen harteren Gegen-
stand ftrifft.

Wichtig fir das Handtraining ist die Griffkraft. Sie ist ein Indiz flr die Gesundheit des Menschen und kann medi-
zinisch durch ein Griffkraftmesser analysiert werden. Unter der Griffkraft wird die Fahigkeit der Hand verstan-
den, Kraft auf die Hand und Finger auszuiiben. Gerade bei einem Handtrainer kommt die Griffkraft stark zur Gel-
tung, darunter beim Zusammendriicken eines Greifballs, wobei diese Kraft dann die quetschende Griffkraft ist,
die neben der Finger-, Daumen-, Halte- und Handgelenkskraft steht.

Bei der quetschenden Griffkraft, z. B. beim Zusammendriicken eines Greifballs, liegt die Durchschnittsdruck-
kraft der Hand bei einem Mann bei 505 Newton, was eine Gewichtskraft von etwa 50,5 Kilogramm ist. Die Frau
kommt mit der Halfte zurecht. Die weibliche Hand schafft eine Druckkraft von 225 Newton, etwa 22,5 Kilo-
gramm Gewichtskraft.

Daumen- und Fingerkraft werden flr die einzelne Bewegung bendtigt, ebenso zum Halten, Fangen oder Aufhe-
ben von Gegenstédnden. Die Haltekraft ermdglicht eine Griffposition, die Uber einen langeren Zeitraum gehalten
werden kann, wéhrend die Handgelenkskraft speziell der Stabilisation dient, was gerade im sportlichen Bereich
von Bedeutung ist, da nur durch ein kraftiges Handgelenk Verletzungen umgangen werden. Das ist mit ein
Grund, warum Sportler haufig auch ein intensives Arm- und Handtraining mit in den Trainingsplan einbauen.
Durch eine hervorragende Griffkraft wird die sportliche Leistungskraft enorm gesteigert. Beim Klettern, Kampf-
sport, Tennis oder Turnen ist ein Hand- und Greiftraining unerlasslich, da die Bewegungsabldufe Gber Arme und
Hande erfolgen und ein komplexes Zusammenspiel verschiedener Muskelpartien notwendig machen.
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Trainiert wird die Griffkraft meistens durch Handtrainer, Hanteln, Kugelhanteln, Gripper, Blockweights und
Wristroller. Gestéarkt werden dabei nicht nur die Muskeln, die die Bewegung steuern, sondern auch Arme, Hand-
gelenke, Hande und Finger, um Verletzungen zu vermeiden.

Was geschieht mit der Hand durch den Alterungsprozess?

Im zunehmenden Alter verdndert sich der menschliche Kérper nach und nach in der kraftvollen Ausflihrung sei-
ner Bewegungen. Normale Alltagsaktivitdten wie das Gehen, Blicken, Heben, Tragen oder Greifen von Dingen
werden schwieriger und sind doch ausschlaggebend daflr, den Alltag und das eigene Leben selbststédndig zu
bewaltigen.

Ein ausreichendes MalB3 an Muskelkraft und Muskelmasse sind entscheidend, um sowohl das Gleichgewicht, als
auch die Beweglichkeit der GliedmaBen beizubehalten.

Durch den natlrlichen Prozess des Alterns nimmt zun&chst die Skelettmuskulatur ab, wahrend sich die FlUssig-
keit in den Gelenken reduziert. Das zieht die damit verbundene Abnahme der Muskelkraft nach sich, wobei die
Bewegung nach und nach eingeschrankt wird. Ahnlich sieht es bei Verletzungen und Krankheiten aus, wenn z.
B. Operationen an der Hand oder am Arm der Fall sind, die Uber einen langeren Zeitraum des Heilungsprozes-
ses dann kaum bewegt werden kdnnen und wieder gestarkt werden muissen.

Das Erste, was in der Rehabilitation getestet wird, ist daher auch die Griffkraft. Diese kann in der isometrischen
Handgriffstarke gemessen werden und gilt als objektiver Indikator fir ein Abnehmen der Muskelkraft. Bei &lte-
ren Menschen ergab sich in einer Studie ein Mittelwert der maximalen Griffkraft von 33 Kilogramm, wobei Frau-
en durchschnittlich eine geringere Kraft aufweisen als Méanner. Diese wird entsprechend geringer, wenn die
Hand nicht in der Muskulatur gestarkt und neu aufgebaut wird.

Wie das Gehirn trainiert werden kann, um weiterhin leistungsfahig zu sein, kann auch die Hand trainiert werden,

so dass sich die Griffkraft wieder erhdéht. Dazu gibt es verschiedene Methoden und Handtrainer, die ein funktio-
nelles Training erlauben und nach und nach zu einer Verbesserung der Motorik fihren. Wahrend die Griffkraft

anders trainiert wird als die Fingerfertigkeit, miissen auch Handgelenk und Unterarm gestérkt werden.

Es ist nicht nur im Alter wichtig, sich mit den kdrperlichen Bedingungen und VerschleiBprozessen auseinander-
zusetzen. Allgemein bietet der Alltag ein erhdhtes Risiko fir Muskeln und Gelenke, bedingt durch sitzende Tatig-
keiten oder wenig Bewegung. Um Beschwerden vorzubeugen, gentgt ein Handtraining von 5 Minuten am Tag,
um die Muskulatur fit und beweglich zu halten. Hier darf nicht verkannt werden, dass gerade Finger- und Hand-
gelenke stindig einer héheren Beanspruchung ausgesetzt sind. Das kann schlieBlich auch zu einer Uberbelas-
tung fUhren, die sich in verschiedenen Symptomen &auBert, zu Sehnenscheidenentziindung, Arthritis oder dem
Karpaltunnelsyndrom fihren kénnen.

10
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Handtrainer - eine Vielzahl verschiedener Modelle

Handtrainer unterscheiden sich in Fingerhanteln flr das reine Kraft- und Greiftraining und in Greifballe, die in ei-
nem etwas schonenderen Verfahren Hand und Finger kraftigen, dabei auch einen entspannenden Effekt mitbrin-
gen. Daneben gibt es auch ausgefallene und leicht abweichende Modelle wie den Powerball, der in seinem
Kern rotiert, Greifringe, die ahnlich wie der Greifball funktionieren, Wohlftihl- und Massageballe, die als Handtrai-
ner genutzt werden kénnen, insofern sie aus nachgebendem Material bestehen, therapeutische Knetmasse, die
zerdrlckt wird, Anti-Stress-Bélle, Twidgets, die wie einer Rassel funktionieren und in einem Beutel viele kleinere
Kugeln haben, und Formationen der Tangle-Relax-Therapie, die ebenfalls zum Greifen und Entspannen gedacht
sind.

Das Handtraining kann sehr intensiv stattfinden, aber auch mit Spiel und SpalB3 verbunden sein. Es kann konse-
quent durchgefuhrt werden, als Entspannungsibung dienen oder direkt die Beweglichkeit der Hand neu aufbau-
en, z. B. nach einem Bruch oder Schlaganfall. Der Heilungsprozess kann so beschleunigt werden.

Greifballe gibt es als runde oder eiférmige Modelle. Sie bestehen aus einem speziellen Gummi (Thermoplast
Kautschuk) und werden in unterschiedlicher Form geknetet und gedriickt. Auch unterscheiden sich Greifbélle in
der Farbe, wobei diese nicht nur einen optisch ansprechenden Wert hat, sondern einem bestimmten Zweck
dient. Sie gibt den Hartegrad des Balls an.

11
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Meistens reicht der Hartegrad von sehr weich bis extra hart. Ein sehr weicher Ball gibt im Material sehr schnell
nach und kann daher auch haufiger geknetet und gedriickt werden. Dass Gefihl bei der Nutzung ist sehr ange-
nehm und gleichzeitig schonend.

Der mittlere Hartegrad ist eine gute Zwischenlésung und bietet schon einen etwas héheren Widerstand bei der
Bearbeitung des Greifballs. Das macht sich nach der ersten Anwendung schnell bemerkbar. Arm und Hand spu-
ren hier, dass ein Handtraining stattgefunden hat.

Harte Greifbélle sind schwieriger zusammenzudricken und erlauben dann auch weniger Wiederholungen. Diese
sind eher flr ein intensiveres Training gedacht.

Die Oberflache der Greifbélle in Kugel- oder Eiform ist meistens etwas klebrig und wabbelig. Das ist durch das
Material bedingt und kann sich im ersten Moment leicht unangenehm anfihlen. Es gibt aber eine einfache Me-
thode, die Klebrigkeit zu beseitigen, indem der Ball oder das Gelei mit etwas Talkum, Babypuder oder Speise-
stérke bestdubt wird und dann eine fast samtige Oberflache bietet.

Schdn ist, dass Greifballe véllig geruchsneutral sind und bei der Bearbeitung keinerlei Gerdusche machen. Als
Reha-MaBnahme, Physiotherapie, als Zeitvertreib, zur Durchblutungsférderung, sogar zum Abgewdhnen des
Rauchens eignen sich Griffbédlle und Geleier. Schon ist ein Set aus mehreren Greifballen mit unterschiedlichen
Hartegraden, so dass der Trainingseffekt abwechslungsreich gestaltet oder gesteigert werden kann.

Durch die ungewohnte Anstrengung beim Kneten eines Greifballs, ist das Gehirn neu gefordert und signalisiert
gleichzeitig dem Korper, die Muskulatur aufzubauen. Es werden nach und nach neue Muskelfilamente gebildet,
so dass die Hand kréaftiger wird.

Der Greifball dient aber nicht nur zum Kneten und Driicken, sondern kann gerollt, mit den Fingern verformt oder
zwischen den Fingern balanciert werden. Die GroBe liegt meistens zwischen 4 und 6 Zentimetern, so dass ein
Greifball oder Gel-Ei gut in der Hand sitzt und in der Faust zerdrlckt werden kann. Das Material ist weiterhin fr
die Warm- und Kalttherapie geeignet, wéahrend die leicht strukturierte Oberflache einen massierenden Effekt
hat, was wiederum die Durchblutung verbessert, den Stoffwechsel anregt.

Die Fingerhantel funktioniert etwas anders und soll direkt Hand, Handgelenk, Finger und Unterarm kraftigen.
Sie ist wie eine Zange aufgebaut, die aus zwei verschieden geformten Griffen besteht und durch eine Spannfe-
der verbunden ist. Diese lasst sich im Widerstand verandern, so dass die Griffe leichter oder schwieriger zusam-
mengepresst werden kénnen. Der Unterarm und die Hand werden hier stark gefordert, wahrend das Training
immer einen gewissen Kraftaufwand notwendig macht.

Fingerhanteln gibt es in verschiedenen Ausfihrungen, die sich aber kaum unterscheiden. Sie werden vermehrt
von Sportlern genutzt, darunter Bodybuilder, Kraftsportler, Kletterer, Ruderer, Tennis- und Golfspieler, Laufer
und Bowler.

Die Fingerhantel oder der Handgreifer sind meistens aus Edelstahl und sehr stabil geformt, wéhrend die Griffe
aus Kunststoff bestehen, der durch eine leichte Strukturierung rutschfest ist. Dazu sind die Griffe ergonomisch
geformt und zeigen genau auf, welcher Finger wo sitzen sollte.
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Noch etwas anders funktionieren Fingertrainer, die in zwei Ebenen durch mehrere Federn miteinander verbun-
den sind und fur jeden Finger eine Taste aufweisen, so dass der Hand- und Fingertrainer gleichzeitig ganz herun-
tergedrlckt oder durch einzelne Finger bewegt werden kann. Die Finger sitzen dementsprechend auf einzelnen
Tasten und erlauben ein vielseitiges Fingerspiel mit dem leichten Gegendruck durch die Federspannkraft.

Gut sind Handtrainer-Sets, die mehrere Modelle enthalten. Der Handtrainer von ,,Sportastisch* besteht aus

drei Greif-Eiern mit verschiedenen Hartegraden und einer Fingerhantel fiir das Krafttraining. So ist eine

Vielzahl verschiedener Ubungen und Trainingsmethoden méglich. Das regelmaBige Handtraining kann demnach

sehr abwechslungsreich gestaltet werden, wodurch es zum einen nicht langweilig wird, zum anderen aber auch

gezielt verschiedene Muskelpartien aufbaut.

Eine Fingerhantel wirkt durch die Feder und den Widerstand etwas anders als ein Greifball, der durch den Harte-
grad und Nachgiebigkeit des Materials den Druck und die Kraft auf die Hand bewirkt.

FUr das unterstitzende Handtraining beim Bodybuilding und beim Klettersport werden vor allen Dingen der
Muskelaufbau und die reine Kréaftigung der Hand gewinscht. Etwas anders ist das Training, um die Beweglich-
keit der Finger zu verbessern, wie es Musiker anstreben. Alle Methoden dienen der Gesundheit und erhéhen die
Griffkraft, was sich mit zunehmendem Alter dann besonders bewahrt.

13
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Beanspruchte Muskelpartien beim Handtraining:

Handtraining ist eine gezielte Bewegungstherapie, die flir gesunde und erkrankte Hande gleichermaBen sinnvoll
ist. Es ist wichtig, die Muskulatur aufzubauen und die Beweglichkeit der Finger zu erhalten. Dabei wird die Hand
und die dazugehérigen Knochen und Gelenke ganz neu belastet, aber auch entlastet.

Bei einem regelméBigen Finger- und Handtraining werden tber den Widerstand oder Hartegrad des Handtrai-
ners alle vorhandenen Muskeln in Fingern und Hand aktiviert. Das betrifft vor allen Dingen den langen Handmus-
kel, der tGber den Unterarm in die Hand reicht und dort Gber Sehnen die Motorik steuert. Dieser bestimmt die
Bewegung und Greifkraft der Finger, die durch das Training gekréaftigt und verbessert wird.

Daneben werden die kurzen Handmuskeln, die Sehnen und Fingerknochen selbst gestérkt. Die Bewegung der
Finger erfolgt durchaus nicht durch Fingermuskeln, sondern durch die Sehnen, die sich bis hoch zu den Finger-
gliedern und Knochen ziehen und die Bewegung weiterleiten. Sobald also die Finger bewegt werden, setzt sich
ein komplexer Mechanismus in verschiedenen Bereichen in Gang. Dadurch verteilt sich die Belastung auf Fin-
ger und Hand besser.

Die Fingerstarke baut also immer auf der Sehnenstérke auf, die Fingerknochen und Unterarmmuskeln verbin-
den. Um die Sehnen zu kréaftigen, ist ein regelmaBiges und langeres Handtraining notwendig, da diese langsa-
mer aufgebaut, ebenso schnell wieder abgebaut werden, wenn das Training vernachléssigt wird.

Auch gibt es ein spezielles Fingertraining, das eine Bewegung einzelner Finger ermdglicht. Hier werden in erster

Linie die Fingerknochen gestéarkt, die fir Beugung, Streckung und allgemeine Greifkraft verantwortlich sind. Klet-
terer, die viel mit den einzelnen Fingern agieren, ebenso Musiker, darunter Pianisten, Geiger und Gitarristen,

sind auf eine hohe Flexibilitat der Finger angewiesen, die dazu auch sehr kraftig sein mussen.

Fingertraining beugt daneben grundsatzlich Verletzungen und Briichen vor, da jeder Fingerknochen an einen ge-
wissen Druck gewdhnt ist. Der Griff wird an die Ausfilhrung angepasst und legt sich dementsprechend um Ge-
stalt, GréBe und Masse des zu greifenden Objekts. Genauso missen die Finger, die auf einer Gitarre Akkorde
ausfuhren, sehr schnell und kraftvoll gespreizt oder gebeugt werden.

Zusammengefasst werden durch Handtrainer die Muskeln und Sehnen in Fingern, Handballen, Handgelenken
und Unterarmen gekraftigt. Es ist dabei sinnvoller, das Handtraining nach und nach zu steigern, als sofort den
schwierigsten Hartegrad oder Widerstand zu wahlen und die Hand zu stark zu strapazieren. Auch Hand und Fin-
ger miissen sich an die Ubungen gewdhnen und reagieren bei einer zu hohen Beanspruchung mit Alarmsigna-
len. Statt einer Férderung der Gesundheit wird dann die Hand Uberbelastet, was sicherlich nicht Sinn der Sache
ist.

Einige Handtrainer ermdglichen ein Training bis hoch in den Oberarm und die Schulter, darunter auch die Finger-
hantel von ,,Sportastisch“ und die in verschiedenen Hartegraden im Set enthaltenen Greifballe.

14
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Das ist in erster Linie durch die Verdanderung des Hartegrads oder Widerstands mdglich. Der weiche Greifball
kann durch einen Greifball mit hdherem Hartegrad ersetzt werden, die Fingerhantel erlaubt eine Verdnderung
der Spannkraftstéarke Uber eine Spannfeder.

Sobald der Widerstand des Handtrainers erhéht wird, muss die Hand starker zupacken, um die Griffe zu halten
und zusammenzudricken. Die Kraftwirkung dehnt sich Gber Hand und Handgelenk bis hoch zur Schulter aus,
wird die Fingerhantel in der jeweiligen Position gehalten.

Gesundheitliche Vorteile des Handtrainings

Die Hand- und Griffkraft baut auf all den Muskeln auf, die von den Fingern tber den Unterarm bis hoch zum EI-
lenbogen reichen. Hier kann die Hand geschlossen und gedffnet werden, kann etwas greifen oder zusammen-
driicken, kénnen die Finger einzeln bewegt werden. Das Handtraining dehnt sich also auf mehrere Bereiche von
Arm und Hand aus und kann genauso aus verschiedenen Grinden betrieben werden.

Verbesserung im Sport

Die gesamte Korperkraft und die eigene Ausdauer hangen tatsachlich mit der Kraft der Hande zusammen. Das

splren gerade Sportler, die ihre Hdnde benutzen missen, um den Muskel- und Kraftaufbau des gesamten Kor-
pers in Gang zu setzen. Schwache Handgelenke und Hande bewirken schnellere Ermidungserscheinungen. Ge-
wichte lassen sich nicht lange genug hinaufstemmmen, der Halt an einer Klimmzugstange ist dementsprechend

kirzer. Um nicht schlapp zu machen, empfehlen viele Personal-Trainer die Starkung der Hande als unabhangi-
ges oder eingebautes Zusatztraining.

Im Sport erzielen kraftige Hande nach und nach mehr Ausdauer. Beim Krafttraining kann so die Leistung gestei-
gert werden, da mehr Wiederholungen und schwerere Gewichte genutzt werden kénnen. Das Handtraining fin-
det als Ergénzung zum Krafttraining statt, um den Unterarm und das Handgelenk robuster zu machen.

Schwache Hénde und Handgelenke reduzieren den Erfolg beim Training und beeintréchtigen die einzelnen U-
bungen. Das zeigt sich schon in den Wiederholungen, die geringer ausfallen, und in der schnelleren Erschép-
fung beim Gewichtheben oder beim Eigengewichtstraining.

Handtraining baut kontinuierlich die Muskeln an Unterarm, Handgelenk, Hand und Fingern auf. Die Beweglich-
keit der Finger wird gesteigert und die Feinmotorik verbessert.

Verbesserung der Konzentration

Daneben kann das Gehirn trainiert werden oder die Hand-Augen-Koordination verbessert werden. Solche Ubun-
gen dienen gerade bei Gehirnerkrankungen und Schlaganfallen und erweisen sich als hilfreich, um gewisse Hirn-
regionen wieder anzuregen.

15
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Aber auch allgemein starkt Hand- und Fingertraining die Leistungsfahigkeit und Konzentration. Die Wirkung
zeigt sich durch die Nutzung beider Hande und damit auch beider Gehirnhélften. Die einfache Bewegung mit
der Hand, z. B. beim Greifen oder Zusammendrlicken eines Balls, beruhigt das Gemut und zieht Entspannung
nach sich, was gerade nach einem stressigen Arbeitsalltag die innere Ruhe und Gelassenheit férdert.

Anti-Stress-Methode

Handtraining dient daneben aber auch als Ausgleich und zum Stressabbau. Anspannung und Unruhe kénnen
durch das einfache Kneten eines Press-Eis oder Greifballs abgebaut werden. Das macht sich bemerkbar, wenn
die Hektik im Buro kurzeitig durch eine kleinere Pause ausgegrenzt werden kann. Auch bei Stimmungsschwan-
kungen hat sich das Drlicken eines Greifballs als besanftigend herausgestellt. Der Effekt ist vielversprechender
als bei Wut z. B. bis 10 zu zahlen.

Dadurch, dass die Hand beansprucht wird, wird die Konzentration auf den Vorgang geleitet, selbst dann, wenn
es nicht direkt bemerkt wird oder der Greifball nebenbei geknetet wird. Die Sinne reagieren auf die Handbewe-
gung, die Gedanken werden allméhlich beruhigt. Am Ende bleibt nur das Training selbst der Mittelpunkt des Ge-
schehens und der Stress lasst nach.

Diese Methode wird u. a. auch bei Menschen angewendet, die an Angstzustdnden oder Panikattacken leiden.
Das Kneten eines Greifballs bewirkt eine Ablenkung und beruhigt das Gemt fur eine Weile.

Genauso kdnnen so Prifungsangst oder Aufregung abgebaut werden. Vor einem Auftritt, vor einem Examen o-
der einem Bewerbungsgespréach ist das kurze Handtraining besonders bereichernd und I6st die Anspannung.

Unterstitzung bei einer Therapie
Mit dem Handtraining wird die Grob- und die Feinmotorik trainiert, wéhrend gleichzeitig auch eine Sensibilisie-
rung der Sinnesfunktionen und der Gehirntétigkeit stattfindet. Das wirkt sich positiv als Therapie und Behand-
lung aus, so dass durch Handtraining und Verbesserung der Griffkraft beeintréchtigte Funktionen wiederherge-
stellt werden und neue Funktionen gelernt werden kénnen. Dabei dienen Halte-, Tast- und GreiflUbungen der
Physiotherapie und Rehabilitation.

Bei Patienten kann auf diesem Weg die Spastik herabgesetzt, die Fingerfunktion und Bewegung des Arms ver-
bessert, die Motorik wieder hergestellt, der Muskeltonus normalisiert werden, wahrend auch beide Hande wie-
der funktionstlichtig werden und so auch beide Gehirnhélften. Bei einem Schéadelhirntrauma oder Schlaganfall
ist das Wiederholen der Greif-Ubungen auch dazu gedacht, das zentrale Nervensystem anzuregen und die verlo-
rene Hand- oder Armfunktion wieder zuriickzugewinnen. Das ist selbst dann mdglich, wenn der Schlaganfall o-
der die Gehirnbeeintrdchtigung bereits mehrere Jahre zurlickliegt.

16



SPORTASTISCH

Erreiche Deine Ziele

S

TEIL I: MEDIZINISCHER HINTERGRUND

Handtraining zeigt sich auch nach Brichen als hervorragende Therapiebegleitung, die den Heilungsprozess be-
schleunigt. Die Hand und der Arm sind nach der langeren Immobilitdt durch einen Gips oder Verband sehr
schwach, dass sich die Muskulatur ebenfalls verkleinert. Jede Bewegung erscheint dann viel muhevoller als ge-
wohnt, darunter das Herunterdrlicken einer Tirklinke oder das Trinken aus einem Glas, das zum Mund geflhrt
wird. Arm, Hand und Finger mussen also wieder schonend an die Beweglichkeit gewéhnt und aus der Erstar-
rung geldst werden.

Vorbeugung und Ausgleich

Wer viel am Computer sitzt, kennt dazu die Beschwerden, die sich mit der Zeit zeigen. Der Arm wird lahm, die
Hand beginnt zu schmerzen, die Finger fuhlen sich starr an. Das ist durch die gleichbleibende Haltung der Hand
und Finger bedingt, wenn die Computermaus bedient wird. Handtraining kann die Hand danach wieder etwas
entspannen und dem Mausarm vorbeugen, der haufig die Folge einer solchen Tatigkeit ist.

Aber nicht nur die Tastatur und Maus am Computer sind eine Belastung fur die Hand. Schon das Fihren eines
Kugelschreibers, Stifts oder Bleistifts Gber einen langeren Zeitraum kénnen die Finger und die Handmuskulatur
stark in Anspruch nehmen. Dabei kann die Muskulatur sogar verkrampfen, was sich dann meistens auch im
Schriftbild zeigt.

Hier spielen mehrere Faktoren eine Rolle. Die gebeugte Haltung Uber das Blatt, die bestimmte Form, um den
Stift zu halten, die Zeit, in der geschrieben wird. Die Hand muss danach unbedingt entspannt werden, wobei
das einfache Schutteln nicht immer ausreicht. Handtraining sorgt dann dafir, die Finger wieder flexibel zu ma-
chen und verringert die Schmerzen in der Hand.

Uberblick der Krankheiten und Verletzungen, die durch Handtraining verhindert werden kénnen:

Zu den wichtigsten Schadigungen an Hand und Arm gehéren das Karpaltunnelsyndrom, die Sehnenschei-
denentziindung, der Mausarm oder schwerwiegendere Erkrankungen wie Gicht, Arthrose oder Arthritis. Hand-
training kann solchen Beschwerden vorbeugen oder dabei helfen, den Heilungsprozess zu unterstiitzen. Eben-
so sinnvoll ist Handtraining als schonende MaBnahmen nach Briichen und Stauchungen an Hand und Arm.

Karpaltunnelsyndrom:

Zunachst lasst sich das Karpaltunnelsyndrom als eine Einengung des Mittelnervs im Handgelenkbereich erkla-
ren. Dieser Prozess ist mit zunehmendem Alter relativ normal, kann aber auch zu Komplikationen oder Schadi-
gungen der Nerven im Handbereich fahren.

Der Karpalkanal sitzt zwischen Handwurzelknochen und Karpalband. Durch ihn hindurch verlaufen verschiede-
ne Sehnen und der Mittelnerv, die flr die Empfindungsfahigkeit am Daumen, Zeige- und Mittelfinger verantwort-
lich sind. Dazu werden Uber den Mittelnerv auch Hand- und Fingermuskeln gesteuert.
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Das Karpaltunnelsyndrom entsteht, wenn sich dieser Bereich verengt. Das bewirkt einen Druckanstieg, der ver-
mehrt im Tunnel, aber auch auf die Nerven und GeféBe ausgelbt wird, die dabei zusammengedriickt werden.

Die Blutversorgung wird unterbrochen, Nerven und GeféBe erhalten weniger Nahrstoffe und Sauerstoff und wer-
den in ihrer Funktion nach und nach beeintrachtigt. Das kann soweit filhren, dass langfristige Schaden entste-
hen. Zunéchst sind erste Symptome das Kribbeln der Hand oder ein Taubheitsgefihl.

Viele Menschen kennen diesen Vorgang, wenn sie z. B. in der Nacht auf der Hand eingeschlafen sind und beim

Erwachen zunéchst kein Gefuhl mehr in der Hand vorhanden ist. Die Taubheit wird dann allméhlich durch ein

Kribbeln abgelést, bis sich die Hand wieder bewegen |asst. Das liegt daran, weil wahrend der Position wichtige

Nerven eingeklemmt waren.

Das Karpaltunnelsyndrom zeigt sich ebenfalls typischerweise als nachtliches Phdnomen. Aus der Taubheit der
Hand kénnen dann Schmerzen und Geflhlsstérungen entstehen, die sich dann auch auf die alltdglichen Aktivita-
ten negativ auswirken. Es wird schwieriger, die Bewegung der Finger zu steuern, einfache Handgriffe zu vollfih-
ren, z. B. das Zuknépfen eines Hemdes, das Offnen einer Tir oder Lenken eines Autos. Die Hand wird schwer-
falliger und verliert die Feinmotorik. Dazu kénnen Schmerzen bis hinauf in den Arm ausstrahlen.

Besonders in den Fingern nimmt die Kraft ab, was wiederum die gesamte Hand schwacht.

Das ist nicht auf Durchblutungsstérungen zurickzufihren, sondern entsteht durch die Verengung und Entziin-
dung eines eingeklemmten Nervs.

Der Prozess kann sehr schleichend sein und zunéchst nicht bemerkt werden. Die Ursachen fur Gefihlsstérun-
gen und Taubheit kénnen sowohl eine Uberbelastung des Arms und der Hand sein, aber auch das Resultat aus
Prellungen, Verstauchungen und Brichen im Handgelenk sein. Solche Verletzungen heilen zwar wieder aus, U-
ben aber dennoch einen Druck auf den Karpaltunnel aus. Weiter sind auch Schwellungen an den Sehnenschei-
den durch rheumatische Erkrankungen oder Stoffwechselstérungen eine Ursache.

Genauso kann das Karpaltunnelsyndrom aus hormonellen Griinden bei einer Schwangerschaft auftreten, wobei
sich der Druck nach der Entbindung meistens wieder normalisiert. Selten kann das Karpaltunnelsyndrom chro-
nisch in akuter Form auftreten, z. B. bei Blutungen in der Handwurzel oder Verrenkungen der Hand.

Um zu testen, ob ein Karpaltunnelsyndrom vorliegt, kann das Handgelenk stark gebeugt werden, wodurch die
Durchblutung verringert wird. Wenn eine Verengung vorliegt, bildet sich sofort ein Kribbeln oder Taubheitsge-
fuhl. Das Karpaltunnelsyndrom kann dann auch mit einer Sehnenscheidenentziindung einhergehen.

Flr das Karpaltunnelsyndrom gibt es verschiedene Behandlungsmethoden, die nicht immer nur durch eine Ope-
ration erfolgen. Schon bei Ubergewicht hilft meistens der Gewichtsverlust, um den Druck die Verengung wieder
zu erweitern. Auch Stutzverbande oder Schienen fir die Nacht helfen, wenn die Erkrankung rechtzeitig erkannt
wurde. Der Heilungsprozess dauert dann etwa 6 Wochen und erlaubt dann der Hand durch schonendes Hand-
training allmahlich zu ihrer alten Form zuriickzufinden. Das Handtraining kann mit Yoga-Ubungen verbunden
werden, wobei sich dann eine Verbesserung und Dehnung von Oberkdrper, Hand und Handgelenken einstellt.
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Sehnenscheidenentziindung:

Entziindungen dieser Art werden durch eine wiederkehrende Uberlastung und damit einhergehende Verletzung
verursacht. Die Uberbeanspruchung von Gelenk, Arm und Hand fiihrt zu mikroskopisch kleinen Faserrissen und
Faserbriichen, die direkt im Sehnengewebe auftreten. Die weiter voranschreitende Uberbelastung durch Sport,
schwere oder auch dauerhaft in der gleichen Haltung erfolgenden Arbeit erlaubt diesen Verletzungen keinen Hei-
lungsprozess, da sie immer wieder neu aufgerissen werden. Die Sehnen verklrzen sich, werden weniger elas-
tisch und verlieren ganz und gar ihre Stabilitdt, was wiederum dazu flhrt, dass sie briichig und rissig werden o-
der sogar zerreiBen. Dann entsteht eine Entziindung, die der Kérper selbst nicht mehr reparieren kann.

Die Sehnenscheidenentziindung kann aber auch an den beweglichen Teilen der Gelenke oder direkt in den
Schleimbeuteln erfolgen, die um die Sehnen liegen. Diese Bereiche sind fir die reibungsarme Beweglichkeit
zustandig, kédnnen dann durch Dauerreizung, Verletzung oder Infektion dazu fiihren, dass sich die Schleimbeu-
tel entziinden. Dann entstehen Schmerzen, Rétungen oder Odeme, genauer Fliissigkeitsansammlungen, die die
Beweglichkeit des Gelenks einschranken oder ganz lahmen.

Anféllig fir Sehnenscheidenentziindungen sind Handgelenk, Ellenbogen, Schultern und Kniescheiben. Wird die
Entziindung nicht behandelt, kdnnen weitere Schdden an den Nerven auftreten, die meistens durch die An-
sammlung von Flissigkeit um das Nervengewebe entstehen. Hier wird dann die Durchblutung der Handnerven
reduziert oder sogar ganz eingestellt, was zu einer Degenerierung der Nervenzellen fuhrt, die ihre Leitfahigkeit
verlieren. Die Symptome sind die bekannten, die auch bei dem Karpaltunnelsyndrom oder Mausarm entstehen
und sich in Kraftverlust, Steifheit und Taubheit auBern.

Nach einer Behandlung, die immer durch einen Arzt erfolgen sollte, kann Handtraining solchen Entziindungen
vorbeugen. Die Hande sollten allgemein haufig geschuittelt oder auch mit kaltem und warmem Wasser gewa-
schen werden. Das regt die Durchblutung an und steigert die Beweglichkeit der Hand.

Das Handtraining selbst muss schonend und durch wiederholte Dehn- und Greifiibungen erfolgen. Was genau
sinnvoll ist, sollte mit dem Arzt oder Physiotherapeuten besprochen werden. Hier ist es weniger ratsam, die
Hand durch eine Fingerhantel zu bearbeiten, als eine schonende MaBnahme mit dem Greifball oder Greif-Ei um-
zusetzen. Vorbeugende MaBnahmen dieser Art verhindern eine néchste Entzlindung, besonders, wenn die
Hand und der Arm wieder den gleichen Arbeits- oder Sportbedingungen ausgesetzt ist. Viel Wert sollte immer
auch auf die Pausen dazwischen gelegt werden. Die Hand muss entspannen und die Handmuskulatur regenerie-
ren.

Mausarm:

Der Mausarm ist eine eher neumodische Erscheinung, die mit der Schreibtischtétigkeit einhergeht, ebenso mit
der Verwendung von Laptop und Computer. Hauptséchlich treten die Symptome bei einer Uber- oder Fehlbelas-
tung der Hand auf, die durch die vermehrte Nutzung von Computermaus und Tastatur entsteht, ebenso durch
die sehr einseitige Belastung der Hand.
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Die medizinische Bezeichnung lautet ,RSI*, abgekirzt fur ,Repetitive Strain Injury”, wéahrend sich die Sympto-
me als Schmerz in Schulter, Ellenbogen, Unterarm, Hand, Handgelenk, Fingern und Ricken zeigen. Die Haufig-
keit der Schmerzanfélle geht meistens mit der Dauer der taglichen Tatigkeit am Computer einher.

Betroffen sind dementsprechend gerade Menschen, die viel vor dem Computer oder am Schreibtisch sitzen
und eine gleichbleibende Haltung Gber mehrere Stunden einnehmen. Die Arbeit ist tatséchlich ein wahrer Kno-
chenjob und mit Bewegungslosigkeit in einer grundsatzlich unnatirlichen Haltung verbunden. Die ersten Proble-
me treten dann an Muskeln, Nerven und Sehnen in der Hand auf und kénnen sehr schmerzhaft sein. Ebenso
kann sich die Muskulatur verktrzen, wenn die Maus Uber einen langeren Zeitraum in angewinkelter Finger und
Handposition gehalten wird. Eine Folge sind Entziindungen an Sehnenscheiden und Sehnenanséatzen.

Dartiber hinaus ist nicht nur die Hand betroffen, sondern eine Verbindung mehrerer Muskelbereiche. Weitere
Symptome sind ein Kraftverlust in der Hand, ein Kribbeln oder sogar das Anschwellen der Finger und Hande,
daneben Sensibilitdtsstérungen und Taubheit in Fingern und Handen. In Ellenbogen und Unterarm kann dazu
ein Kéltegeflhl entstehen, als wéaren diese Bereiche leicht betdubt.

Die Finger selbst sind haufig steif und beginnen nach einiger Zeit zu schmerzen. Das kann bis zu Koordinations-
problemen fihren, die mit Gelenkerkrankungen oder mit der Fingerarthrose nichts zu tun haben. Die Empfind-
lichkeit der Hand und Finger ist entweder stark erhéht oder stark reduziert. Hinzu kommen Ricken-, Nacken-
und Kopfschmerzen.

RSl ist aber nicht nur eine Schreibtischerkrankung, sondern entsteht allgemein durch schwere Arbeit und Sport,
bei denen eine Uberbeanspruchung und fehlende Erholungspausen der Fall sind. Auch im Sport kann die Be-
weglichkeit durch die Uberlastung eingeschrankt werden, da immer auch die Gelenke beansprucht werden und
dann dementsprechend reagieren. Es entstehen mikroskopische Verletzungen, die sowohl im aktiven als auch
passiven Gewebe auftreten kénnen.

Wahrend Verletzungen selbst, sind sie einmal aufgetreten, Uber Wochen ausheilen miussen, sind die zuné&chst
unbemerkten standig weiter der Belastung ausgesetzt. Das flhrt dazu, dass sich weitere Verletzungen sammeln
und der Koérper nicht mehr in der Lage ist, die betroffenen Stellen zu reparieren. Dann entstehen Schmerzen,
Lahmungserscheinungen, Taubheit und Kraftverlust als natirlicher Schutzmechanismus des Organismus, um
weiteren Verletzungen vorzubeugen.

Handtraining ist wichtig, um einem Mausarm vorzubeugen. Daneben sollte schon von vornherein darauf geach-
tet werden, dass die Hand nicht in der gleichen Position gehalten wird, sondern abwechslungsreich genutzt
wird. Genauso notwendig sind Pausen dazwischen, die eher in kurzen und vielen Unterbrechungen erfolgen soll-
ten, als durch eine lange und vereinzelte. Der Armabstand zur Tastatur sollte gering sein, da ausgestreckte Ar-
me und die dazugehdrige Haltung immer auch Ricken und Schultern belasten.
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Die Finger und Hand sollten immer gedehnt und gestreckt werden. Das Handtraining beginnt beim Greifen,
Spreizen und Beugen der Finger und kann mit dem Schutteln der gesamten Hand verbunden werden. Optimal
ist ein Greifball oder Press-Ei, das kein Gerausch macht und die Greifkraft fordert.

Arthritis und Arthrose

Beide Krankheitsformen betreffen direkt die Gelenke. Arthritis ist eine Entziindung am Gelenk, Arthrose eine de-
generative Verdnderung des Gelenks, wobei letztere Erkrankung auch eine Folge der ersteren sein kann. Arthri-
tis weist als Entzindung eine hohe Warmeentwicklung auf, die Schwellungen, Rétungen oder GelenkguBbildun-
gen nach sich zieht, wahrend Arthrose der kalte Gelenkverschlei3 ist und auch Knochendeformationen mitbrin-
gen kann.

Die Ursachen kdnnen Fehlbelastungen, ein zu hohes Kdrpergewicht oder auch genetisch bedingt sein. Haufig
betroffen sind Gelenke an den Knien, FiBen, Ellenbogen und an der Hand.

Erste auftretende Symptome sind hdufig mit Schmerzen verbunden. Das Handgelenk oder der Arm kénnen
nicht mehr richtig bewegt werden, kénnen anschwellen oder gerétet sein. Eine Belastung des betroffenen Ge-
lenks wird von den Betroffenen meistens zundchst umgangen, so dass die Entziindung fortschreiten kann oder
erst spater bemerkt wird.

Die Entziindung kann dann auch eitern, wenn die Gelenkknorpel betroffen und zerstért werden, bis sich dort Kei-
me bilden. Das Gelenk muss dann unbedingt behandelt werden, da die Keime sich im Kdrper auch ausbreiten
kénnen, was bis zu einem Versagen der Organe fihren kann.

Nach der Behandlung ist Handtraining wichtig, um das Gelenk wieder neu belasten zu kénnen und die alte Flexi-
bilitdt zurickzugewinnen. Das kann anfangs auch noch schmerzhaft sein, besonders in Fingern und Handge-
lenk, wird aber durch regelmaBiges und schonendes Training nach und nach besser.

Handtraining und Rehabilitation

Nicht immer kénnen Verletzungen an der Hand vorgebeugt werden. Nach einer Operation oder bei einem Hei-
lungsprozess an der Hand wird die Muskulatur vorsichtig wieder aufgebaut und nach und nach in den gesun-
den Zustand zurtickversetzt. Zum anderen wird neben der Hand auch das Gehirn durch Handtraining angeregt,
was unabdingbar nach einer Hirnblutung, einem Schlaganfall, einem Hirntrauma oder einer L&hmung ist.

In der Rehabilitation kénnen verschiedene Ubungen und Handtrainer den Aufbau unterstiitzen, wobei das Hand-
training dann sehr schonend erfolgen muss, um Schmerzen zu verhindern oder zumindest zu verringern und die

Motorik wieder zu stérken. Das betrifft auch die Erholung von einem Mausarm oder dem Karpaltunnelsyndrom.

Handtrainer wie Greifbélle oder Press-Eier sind hervorragend dazu geeignet, das Handtraining sanft und
schmerzlos zu gestalten, dabei dennoch so effektiv wie eine Fingerhantel zu wirken.
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Naturlich werden hier verschiedene Bereiche der Hand aufgebaut, wobei der Greifball vor allen Dingen die Moto-
rik und Greifkraft verbessern soll, was nach einer Operation wichtig ist.

Das nachgebende und flexible Material des Greifballs wird vorsichtig zusammengepresst und wieder losgelas-
sen. Dadurch werden Finger und Greifkraft nach und nach gestérkt.

Greifbélle gibt es in verschiedenen Farben und Hartegraden, die den Widerstand und Druck bei Zusammenpres-
sen bestimmen. Noch besser sind Press-Eier wie die im Handtrainer-Set von ,Sportastisch”, die etwas formge-
rechter in der Hand liegen, dazu nicht nur in gleicher Weise mit den Fingern bearbeitet werden, sondern durch
die unterschiedliche Hohe und Breite verschiedene Widerstdnde bewirken, mehr oder weniger Muskelkraft erfor-
dern und so eine héhere Vielseitigkeit an Ubungen méglich machen.

Training fur Hand und Hirn

Weshalb das Handtraining in der Rehabilitation bei Schadigungen des Gehirns oder Schlaganféllen einen beson-
deren Teil des Heilungsprozesses ausmacht, liegt daran, dass Handtraining grundsétzlich immer auch Gehirn-
training ist. Tatsachlich bewirkt die Nutzung der Hand eine Starkung der Gehirnaktivitat, die gezielt trainiert wer-
den kann, so dann auch die Leistungs- und Gedachtnisfahigkeit verbessert.

Die Finger werden durch den Handtrainer zu einer Bewegung animiert, die ganz gezielt erfolgt und durch das
Gehirn gesteuert werden. Diese umfasst zum einen normale Greiftatigkeiten, aber auch spezielle Ubungen, die
dann durch das Gehirn neu gelernt und der Bewegung angepasst werden missen. Mit einem neuen Ablauf er-
folgt dementsprechend die Anforderung an das Hirn, die dazugehdrigen Bewegungsmuster zu steuern und ein-
zustudieren.

Sobald die Bewegung der Hand erfolgt, wird diese wie das Gehirn stérker durchblutet. Neue Reize bestimmen
dann eine Stimulation des Gehirns und férdern damit auch die gesamte Aktivitat im Gehirn. Neue Nerven und
Synapsen mussen gebildet werden, Schaltstellen neu ausgerichtet und an rechte und linke Gehirnhéalfte ange-
passt werden. All das wird alleine durch verschiedene Greifiibungen in Gang gesetzt, die den alltdglichen Hand-
bewegungen nicht entsprechen. Ein neues oder flexibles Fingerspiel oder Fingertrommeln flhrt also gleichzeitig
immer auch zu einer Erneuerung von Zellen.

Die Vielzahl an Handtrainern bietet eine groBe Auswahl an Tast-, Greif- und Fingeribungen. Hier geht es weni-
ger um das Krafttraining der Unterarme, Handgelenke und Hand- und Fingermuskulatur, sondern um die einzel-
ne Bewegung der Finger, die das Gehirn anregen. Dazu gehért das Spreizen oder Beugen der Finger als einzel-
ne oder verbundene Bewegung.

Sinnvoll sind auch Vorlibungen, z. B. durch das Nutzen der Finger ohne Handtrainer als Aufwarmphase. Werden
beide Hande trainiert, werden auch beide Gehirnhalften angesprochen, wobei eine doppelte Aktivierung erfolgt,
da die linke Gehirnhalfte die rechte, die rechte die linke Hand steuert.
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Hand- & Fingertrainer: das perfekte Trainingsgerat fir Bodybuilder und Kletterer

Neben dem Stressabbau und der Verbesserung der Fingermotorik dienen Handtrainer gerade im Sportbereich
einer Kraftigung von Hand und Unterarm, dem Ausdauertraining und dem Muskelaufbau. Kletterer und Bodybuil-
der arbeiten haufig mit dynamischen und isometrischen Kraftilbungen, um die Starke der Hande zu erhdhen.
Beim Kraftsport kommt es vor allen Dingen auf die Verbreiterung der Handgelenke und den muskulésen Unter-
arm an, wahrend der Kletterer die Fingerkraft steigern muss.

Das isometrische Training besteht aus der Anregung verschiedener Muskelkontraktionen, wahrenddessen die
Muskeln zwar angespannt werden, aber nicht gedehnt oder in ihrer Ladnge verandert. Durch das dynamische
Training wird auf den Muskel ein Druck ausgelbt und gehalten, wahrend der Kérper weniger bewegt wird. Es ist
also eine direktere Krafteinwirkung, auf die der Kérper mit Muskelwachstum reagiert.

Die isometrische Ubung ist so aufgebaut, dass die Hand (iber einen gewissen Zeitraum statisch gleich in einer
Position gehalten wird. Das ist beim Klettern wichtig, wobei der Kletterer Gber einen bestimmten Griff am Felsen
oder an der Klettervorrichtung hangt, wahrend er mit der anderen Hand bereits die nachste Bewegung plant
und auswahlt.

Dynamische Ubungen wiederum bauen auf Zug und Last, z. B. durch Eigengewicht.

So kann ein Liegestitz die Arm- und Handmuskulatur starken, wahrend der Kérper das eigene Kérpergewicht
als Last nutzt.

Eine Kombination aus beiden Ubungen ist der Klimmzug. Das Hangen an der Stange ist ein isometrisches Trai-
ning, das Hochstemmen durch Muskelkraft ein dynamisches Training. Wird nun die Klimmzugstange nicht allei-
ne nur mit der Hand gepackt, sondern mit den Fingern, kbnnen diese gekréaftigt werden.

Beim Klettern ist die Hand- und Fingerkraft ausschlaggebend. Gerade Einsteiger oder Hobby-Kletterer bemer-
ken am Anfang, dass die technische Komponente neben Ausdauer die Kraft der Finger ist. Sie missen zupa-
cken kdnnen, manchmal auch das gesamte Kérpergewicht tragen. Daher ist es wichtig, neben dem Sport ein

Hand- und Fingertraining einzubauen, das daher auch nicht isoliert vom eigentlichen Training stattfindet, jedoch

mit Handtrainern umgesetzt wird.

Eines der wichtigsten Ubungen ist das Kneten eines Greifballs oder Press-Eis. Das sorgt fiir eine hervorragende

Grundlagenmuskulatur, wird das Training regelmaBig und in allen Zwischenphasen eingebaut, in denen Zeit da-
fur ist, z. B. beim Busfahren oder Fernsehen. Ebenfalls wird mit dem Kneten des Greifballs die Ausdauer verbes-
sert, ohne dass die Hand gleich tberbelastet wird.

Im Bereich Krafttraining und Bodybuilding geht es in erster Linie darum, mit dem Handtraining die Griffkraft
selbst zu steigern. Dadurch kann ein intensiveres Training mit schwereren Gewichten stattfinden, ebenso finden
Sportler dann besseren Halt bei verschiedenen Zugtbungen wie Klimmzige, Hantelrudern oder Kreuzheben.

Ist dagegen die Griffkraft zu schwach, kann auch weniger Gewicht gestemmt werden. Dazu reicht die Ausdauer
nicht fur die notwendige Anzahl an Wiederholungen.
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Handtraining bei Mannern und Frauen - das sind die Unterschiede:

Manner haben grundséatzlich kraftigere Hande als Frauen, wobei dann auch die Griffkraft héher ist. Das Handtrai-
ning einer mannlichen Hand findet also meistens etwas intensiver statt als bei der Frau, die vor allen Dingen
mehr Wert auf eine Starkung ihrer Handmuskulatur legt, ohne eine optisch sichtbare Kraftigung der Hand.

Das Hand- und Armtraining bei der Frau zielt daher vielmehr auf ein schlankes und straffes Erscheinungsbild
von Arm und Hand ab, wahrend Manner direkt die Muskulatur an Hand, Gelenk und Arm aufbauen méchten,
was sich auch optisch zeigen soll.

Der Widerstand oder Hartegrad wird beim Training von Frauen und Méannern unterschiedlich eingestellt. Frauen
bendtigen meistens Greifballe oder Press-Eier, die einen Hartegrad zwischen ,soft“ bis ,medium“ aufweisen,
wahrend Manner zwischen ,medium® und ,hard“ wahlen und auch gerne auf Handgreifer, Fingerfederhanteln
und Gripper zurtickgreifen.

Hier spielt nicht so sehr eine Rolle, wie stark der Ball oder das Ei gepresst werden kdnnen, sondern alleine die
Wiederholungen und die bendtigte RegelméaBigkeit fihren zu guten Ergebnissen.

Fingerhanteln wiederum gibt es mit einer Widerstandsstarke zwischen 5 und 40 Kilogramm. Selbst fir Manner
ist es nicht ratsam, den Widerstand zu hoch einzustellen, besonders nicht in der Anfangszeit des Handtrainings.

Bei Fingerhanteln kann die Feder meistens Uber ein Drehrad stérker gespannt werden, so dass die Griffe dann

schwieriger aufeinandergepresst werden kdnnen. Es ist dabei véllig unnétig, die gesamte Spannkraft von 40 Ki-
logramm zu nutzen. Schon wenn der Widerstand eine Starke erreicht hat, bei der sich die Griffe schwer zusam-
mendricken lassen, ist das Handtraining optimal auf die eigene Leistung abgestimmt und wird dann durch das
immer bessere Zusammendricken nach und nach gesteigert. Zu viel Kraft ist unnétig und belastet die Hand zu

stark. Das Training sollte kontinuierlich angenehm stattfinden. Das Nutzen einer Fingerhantel spricht auch sehr
feine und kleinere Muskeln an, so dass der Aufbau und die Kréaftigung der Hand schnell zu spiren sind.

Frauen kénnen natlrlich auch mit einer Fingerhantel trainieren. Sie sollten dann ein Modell wéhlen, das den Wi-
derstand zwischen 5 und 20 Kilogramm erlaubt. Noch besser sind Pressbélle, die eine ahnliche, aber schonen-
dere Wirkung haben. Die Hand wird damit optisch ansprechend trainiert, nicht Gberfordert und dennoch ausrei-
chend gekréftigt.

—*ﬂmn
(a4 -

Py | /
y 4\7‘ \ i
l\‘/ J*//’ N o ": ‘\\‘ - /\ l\ ’\\ ‘ ' \\(
SPFE Fé &8 S 9
: i
i
i

24



SPORTASTISCH

Erreiche Deine Ziele

S

TEIL I: MEDIZINISCHER HINTERGRUND

Handtraining als Spieltrieb — warum der Mensch spielen mochte:

Handtraining ist nicht nur sportliche Betétigung, sondern bereichert auch die psychologische Entwicklung des
Menschen. Gerade mit dem Greifball wird der angeborene Spieltrieb des Menschen angeregt, der wichtige
Funktionen erfullt.

Es ist bewiesen, dass der Spieltrieb weit Uber die Kindheit hinaus reicht, als noch Tuirme aus Bauklétzen oder
Sandburgen am Strand oder im Sandkasten gebaut wurden. Nichts anderes ist sportlicher Wettkampf, das Geld-
setzen in einem Casino, das Malen von Bildern, das Kartenspiel, das Lésen von Kreuzwortratseln oder das Zo-
cken von Computerspielen. Der Spieltrieb dient dabei der Scharfung des Geistes, fordert das Gehirn neu he-
raus und aktiviert damit auch die Gehirn- und Sinnestéatigkeit. Dazu wird die Reaktionsfahigkeit gesteigert.

Dadurch, dass der Mensch allgemein ein kulturschaffendes Wesen ist, kommt dem Spiel eine wichtige Bedeu-
tung mit einem kulturbildenden Faktor zu. Zweckgebundene oder leidenschaftliche Spiele bilden Strukturen, Re-
geln und neue Richtlinien. Die Fahigkeiten und die Leistungskraft des Menschen werden unbewusst und be-
wusst durch den Spieltrieb angeregt, was sich bis in die sportliche Betatigung ausdehnt.

Schon das Kind entwickelt sich durch verschiedene Formen des Spiels, die auch im Erwachsenenalter fortge-
fiihrt werden. Mit Ubungsspielen werden die Sinneserfahrungen bereichert, darunter Tasten, Greifen, Fihlen,
Hdéren und Sehen. Solche Spiele bauen auf die Notwendigkeit der Wiederholung auf.

Bewegungsspiele verknipfen verschiedene Sinneserfahrungen miteinander und starken die Koordination motori-
scher Fahigkeiten. Zudem werden das eigene Kdérperempfinden besser ausgepragt und die eigenen Grenzen
erkannt.

Entspannungsspiele sind dazu gedacht, um zu lernen, wann Erholung und Pausen notwendig werden. Es gilt,
geistig und koérperlich zur Ruhe zu kommen. Das ist auch fUr Kinder wichtig, die natirlich in ihren Spielen sehr
aktiv sind.

Reaktionsspiele wiederum férdern die geistigen und kdrperlichen Bewegungen, die Konzentration und Aufmerk-
samkeit. Sie werden durch SpaBspiele ergénzt, die meistens eine auflockernde Wirkung haben sollen.

All diese Beispiele sind exakt das, was das Handtraining umfasst. Ubungs- und Reaktionsspiel, Bewegungs-
und Entspannungsspiel, verbunden mit dem Faktor SpaB.
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Teil lI: Training mit dem Handtrainer - Tipps, Tricks, Ablauf und richtige Durchfiihrung

Handtraining, aber richtig: das Aufwarmen nicht vergessen

Vor dem Beginn jedes Trainings ist es wichtig, sich aufzuwarmen und die Muskulatur auf die héhere Belastung
vorzubereiten. Dadurch werden die Muskeln geldést und erwdrmt, sind so flexibler und dehnungsféhiger. Das
trifft nicht nur auf gréBere Kérperbereiche zu, sondern ebenso auf die Hande und Finger.

Auch wenn die Handmuskulatur nur einen geringen Teil des Gesamtkdrpers ausmacht, sind doch viele Knochen
und Muskeln vorhanden, die in leichter Intensitat auf das anspruchsvollere Training eingestimmt werden kon-
nen. Zum Aufwérmen kann eine leichte Handgymnastik dienen, um so auch Verletzungen oder Uberreizungen
an der Arm- und Handmuskulatur vorzubeugen.

Kleinere Ubungen helfen dabei, die Hand anzuspannen und gleichzeitig wieder zu entspannen. Der Ausgleich
ist wichtig, da so die Hand hervorragend gedehnt und aufgewarmt wird, dabei nicht nur die Handflache und Fin-
ger vorbereitet, sondern auch Unterarm und Handgelenk. Handgymnastik als Aufwarmuibung sorgt flr eine bes-
sere Durchblutung. Das ist wichtig, wenn die Hande zuvor kalt sind oder Uber einen ldngeren Zeitraum in glei-
cher Position gehalten wurden.

Die Ubungen werden im Stehen ausgefiihrt, um einen ersten positiven Effekt zu erzielen. Dabei ist die aufrechte
Position in bequemer Stellung wichtig. Die FuBe stehen leicht auseinander, das GesaB wird angespannt, ein
Hohlkreuz vermieden. Die Schultern sollten dabei nicht durchhdngen, wahrend der Brustkorb aufgerichtet wird.

Alle Ubungen zum Aufwérmen sollten langsam und konzentriert durchgefiinrt werden. Der Bewegungsablauf
sollte dabei nicht erleichtert werden, da es sonst zu einer Fehlbelastung kommen kann. Auch die Atmung ist
wichtig, wahrend alle Bewegungen nicht, wie spéter beim Handtraining selbst, kraftvoll ausgeflhrt werden, son-
dern sanft und mit leichtem Schwung.

Falls Beschwerden oder sogar Schmerzen auftreten, sollten die Ubungen durch andere ersetzt oder abgebro-
chen werden. Bei vorliegenden Verletzungen sollte grundsétzlich zunachst ein Arzt zurate gezogen werden, um
die gesundheitlichen Risiken zu klaren.

1. Aufwarmibung

Der Unterarm wird im Stehen seitlich vom Kérper nach oben gehoben und bildet zum Oberarm einen rechten
Winkel. Die Finger sind durchgestreckt und leicht gespreizt.

Nun wird die Hand zur Faust geballt, kurz gehalten und die Finger wieder gestreckt und gespreizt. Der Vorgang
wird 10 Mal wiederholt und dann mit der anderen Hand in gleicher Weise ausgeflhrt.
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2. Aufwarmiibung
Die Arme werden vor dem Korper horizontal ausgestreckt, die Hande zusammengefaltet.

Beide Handinnenflachen werden bei durchgestreckten Armen nach auBen und wieder mit herangezogenen Ar-
men nach innen gedreht. Nach 10 Wiederholungen, werden die Arme Uber den Kopf gestreckt, die Hande wie-
der gefaltet und das Ganze dort noch einmal 10 Mal wiederholt.

3. Aufwarmibung

Nun ist es wichtig, den Arm und Unterarm, das Handgelenk und die Handmuskeln vorzubereiten. Die Bewe-
gungsreize sind dabei auch durchblutungsférdernd, so dass die Muskeln schén aufgeheizt werden.

Im Stehen wird der rechte Arm vorgestreckt, wahrend die Handflache nach unten zeigt. Nun wird die Hand mit
den Fingern umgeknickt, so dass sie einen rechten Winkel zum Arm bildet und nach unten zeigt. Mit der linken
Hand wird die rechte Uber den Handrlicken weiter hinunter gedriickt und die Dehnung etwa 10 Sekunden lang
gehalten. Nach 5 Wiederholungen wird die linke Hand benutzt und dieselbe Ubung mit Ergdnzung der rechten
Hand durchgeflhrt.

4. Aufwarmubung

Auch Brust- und Oberarmmuskulatur kénnen auf das Handtraining eingestimmt werden. Daflir werden die Han-
de in Brusthéhe geflihrt und dort mit den Innenseiten flach gegeneinander gepresst. Die Fingerspitzen zeigen
dabei nach oben, wdhrend die Unterarme einen leichten Winkel bilden. Die Hande werden 10 Mal gegeneinan-
der gepresst und jeweils 5 Sekunden lang in diesem Zustand gehalten.

5. Aufwarmubung

Bevor nun der Handtrainer in die Hand genommen wird, ist es wichtig, die Arme und Hande wieder etwas aufzu-
lockern. Daflir werden Arme und Héande leicht geschittelt, so dass die Vibration bis in die Schulter hoch zu spu-
ren ist.

Auch die Finger kdnnen kurz spielerisch bewegt und abwechselnd und nacheinander gebeugt und gespreizt
werden. Der Daumen kann nacheinander alle vier Fingerkuppen berthren, was den Gelenkstoffwechsel anregt.
Damit sind Hand, Unterarm und Finger auf das Handtraining vorbereitet.

Verschiedene Ubungen & Tricks, die mit dem Handtrainer durchgefiihrt werden kdnnen:

Nach dem kleinen Aufwéarmtraining ist die Hand gut auf das intensivere Training vorbereitet. Genutzt werden
kénnen fur die Ubungen vor allen Dingen Greifballe, Presseier und Fingerhanteln. Die Ubungen sollten langsam
und aufmerksam durchgefiihrt werden, nicht schnell und hastig. So einfach sie auch erscheinen, so wirksam
sind sie fiur die Hand- und Fingermuskulatur.
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Ubung 1 - Greifball kneten mit der Handfliche nach oben

Legen sie den Greifball oder das Greif-Ei auf die offene Handflache, die dabei nach oben zeigt. Der Arm ist
durchgestreckt und zeigt vom Kérper weg. Der Hartegrad kann zwischen ,weich® und ,hard“ gewahlt werden.
Empfohlen wird ein weiches oder mittelstarkes Modell.

Nun wird der Greifball mit langsamer Bewegung geknetet. Da der Arm ausgestreckt ist, wird die Intensitat bald
auch in Hand und Arm zu spiren sein. Etwa 30 Wiederholungen sind sinnvoll, kdnnen aber auch in der Anzahl
erhoht werden.

Das Ganze wird zunachst mit dem linken und schwécheren, dann mit dem rechten Arm durchgefuhrt. Fur Links-
hander ist es ratsam, mit dem rechten Arm zu beginnen.

Die Ubung spricht die Muskulatur in Unterarm, Oberarm, Handgelenk, Handinnenflache und Finger an. Regel-
maBig wiederholt wird die Hand im Gesamten gekréftigt.

Ubung 2 - Greifball kneten mit der Handflache nach unten

Um auch die untere Seite des Arms zu trainieren, kann die gleiche Ubung mit dem Arm und der Handflache
nach unten erfolgen. Auch hier wird der Greifball in der Hand gehalten, wéahrend die Hand nach unten weist.
Der Schwierigkeitsgrad ist etwas erhdht, da die Hand durch zum Kneten hinzu den Greifball halten muss, so
dass er auch nach vielen Wiederholungen und der Anstrengung der Ubung nicht aus der Hand fallengelassen
wird.

Sinnvoll ist auch hier ein weicherer Hartegrad, der dann mit der Zeit gesteigert werden kann.

Das Zusammendriicken erfolgt langsam, kann auch im zusammengepressten Zustand einige Sekunden gehal-
ten werden, um die Spannkraft zu erh6hen.

Ubung 3 - Greifball mit den Fingern driicken

Fur diese Ubung wird der Greifball oder das Press-Ei zwischen die Finger genommen. Der Halt sollte so erfol-
gen, dass der Ball weit vorne, also direkt von den Fingerspitzen gefasst wird. Die Hand wird wie eine Klaue ge-
formt und der Ball dann 40 Mal schnell hintereinander zusammengedriickt. Der Arm kann daflr ausgestreckt
oder auch leicht angewinkelt werden.

Mit einem hoheren Hartegrad erweist sich diese L"Jbung als schwieriger, da nicht die Handflache, sondern jeder
einzelne Finger fur den Kraftaufwand genutzt wird. Auch die Beugung und Streckung der Finger ist vorteilhaft.
Uber die Sehnen, die auf dem Handriicken verlaufen, kann die Anstrengung verfolgt werden.

Vor dem Handwechsel sollte die Hand kurz ausgeschittelt und ausgeruht werden. Wahrend die eine Hand das
Hand- und Fingertraining absolviert, hangt die andere Hand lassig runter und kann so bereits entspannen.
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Ubung 4 - Greifball greifen

Der Greifball wird auf einer Tischplatte oder auf dem Boden abgelegt. Hier kann der gesamte Kérper miteinbezo-
gen werden, neben dem Handtraining auch ein Streck-und Dehntraining stattfinden.

Liegt der Greifball auf der Tischflache, wird der Arm ausgestreckt und der Ball mit der gesamten Hand gepackt
und hochgehoben. Der Arm wird einige Sekunden gehalten, der Greifball wieder abgelegt.

Um den Ball auf dem Boden zu erreichen, muss eine gerade Haltung eingenommen werden, wobei die FlBe
leicht auseinanderstehen. Nun wird der gesamte Oberkdrper herabgesenkt, wahrend die Beine durchgestreckt
bleiben. Der Ball wird mit der Hand erreicht, gepackt und hochgehoben. Der Oberkérper wird wieder durchge-
streckt, dabei ausgeatmet. Danach wird der Ball wieder abgelegt, indem sich der Oberkdrper mit ausgestreck-
tem Arm wieder hinabbeugt.

Die Ubung wird 20 Mal pro Armseite durchgefiihrt. Sie kann mehrfach im Wechsel stattfinden. Leicht intensi-
viert wird die Ubung zum Boden, wenn die Beine zusammenstehen und nicht leicht auseinander. Das Herabbeu-
gen ist dann schwieriger und der Ball ist schwerer zu erreichen.

Ubung 5 - Greifball iiber die Finger balancieren

Wer etwas Ubung mit der Handhabung seines Greifballs oder Gel-Eis hat, kann nun auch etwas intensivere U-
bungen durchflihren, die direkt die Finger ansprechen und nach und nach die Beweglichkeit verbessern.
Zunachst kann der Greifball dabei auch aus der Hand fallen, aber nach einigen Versuchen gewdhnen sich die
Finger an die Ausflhrung.

Der Greifball oder das Ei werden zwischen Zeige- und Mittelfinger genommen. Die Hand zeigt in Richtung des
eigenen Gesichts, um den Vorgang im Auge zu behalten. Mit dem Daumen wird nun unterstitzend das Ei von
der Fingerposition in die nachste zwischen Mittel- und Ringfinger gedreht. Das Gleiche erfolgt noch einmal bis
der kleine Finger erreicht ist.

Nach einer kurzen Pause wird das Ei zurlckbalanciert.

Sobald das Ei oder der Ball zwischen den jeweiligen Fingern sitzt, wird er einige Sekunden gehalten. Das Balan-
cieren des Greifballs oder Press-Eis zwischen den Fingern kann vor und zuriick 10 Mal wiederholt werden und
dann mit der anderen Hand umgesetzt werden.

Nach und nach wird die Bewegung flieBender und der Greifball kann sehr schnell von Finger zu Finger bewegt
werden.

Diese werden gekraftigt und in der Bewegung flexibler. Auch Handballen und Unterarm werden nach und nach
gekréaftigt.
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Alternativ und mit einem Greifball kann die Ubung auch durch das Drehen des Balls in der Handfldche umge-
setzt werden, wobei auch Finger und Daumen genutzt werden, ohne dass der Ball zwischen die Finger ge-
spannt wird. Das Drehen des Balls ist sehr meditativ und wirkt sich, &hnlich wie das Kneten, beruhigend und
entspannend auf das Gemit aus.

Ubung 6 - Press-Ei lings und quer zusammendriicken

Das Press-Ei eignet sich vielseitiger flr die Nutzung. Es liegt mit den etwa 6 Zentimeter Lange gut in der Hand
und kann von einer kleinen und groBen Hand locker umschlossen werden. Fiir diese Ubung wird das Ei zu-
nachst der Lange nach zwischen den Fingern gehalten und dann langsam und konzentriert 20 Mal zusammen-
gedriickt.

Nach einer kurzen Pause, wird das Ei mit den Fingern in die horizontale Lage gedreht, so dass nun die Breite
zwischen den Fingern gehalten wird. Erneut wird das Ei 20 Mal gepresst. Das Ganze wird mit dem anderen Arm
ebenso gehandhabt.

Ergénzt werden kann die Ubung durch einen schnelleren Wechsel von Lange und Breite. Das férdert nicht nur
die Kréaftigung der Finger, sondern auch die Beweglichkeit. Die unterschiedliche Spannbreite erlaubt ein gerin-
ges und kraftiges Zusammendriicken und erweist sich als hervorragende Abwechslung fir den Muskelaufbau
und die Aktivitat des Gehirns.

Ubung 7 - Greifball Giber eine Fliche rollen

Der Greifball wird auf einer geraden und glatten Flache, z. B. auf einem Tisch, abgelegt. Die Hand wird vom
Handballen aus auf den Ball gelegt und beginnt nun diesen Uber die Flache zu rollen, bis der Ball die Fingerspit-
zen erreicht. Das Ganze wird in umgekehrter Richtung fortgesetzt, so dass der Ball auf dem Tisch hin- und her-
gerollt wird.

Der Arm ist dabei zunachst ausgestreckt und wird dann beim Rollen leicht angewinkelt. Das Rollen wird 50 Mal
wiederholt. Nach einer kleineren Pause kommt der andere Arm an die Reihe.

Vorteilhaft an dieser Ubung ist die Kréftigung von Fingern, Hand, Handgelenk, Unter- und Oberarm. Die rollende
Bewegung zieht sich dabei bis hinauf in die Schulter und starkt auch den Tri- und Bizeps.

Ubung 8 - Fingerhantel driicken

Eine sehr effektive Ubung ist auch das Nutzen der Fingerhantel oder eines Handgreifers. Sie unterscheiden sich
von normalen Grippers durch verschiedene Griffe, die mit Fingern und Daumen gehalten werden, die Form ei-
ner Zange haben und im Widerstand verandert werden kénnen.
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Die Fingerhantel wird mit der Hand gepackt und im Widerstand auf ein mittleres Niveau eingestellt, so, dass bei-

de Griffe komplett zusammengedrickt werden kénnen.
Der Arm ist ausgestreckt oder kann auch leicht angewinkelt werden. Die Fingerhantel wird pro Arm 20 bis 30

Mal zusammengedrlckt, abgewechselt und erneut in gleicher Reihenfolge noch einmal 30 Mal zusammenge-

drickt.

Danach mussen Hand und Arm ausreichend entspannen. Ein Handtraining dieser Art ist eine gute Abwechslung
zu den Ubungen mit dem Greifball. Angesprochen werden besonders Finger, Handgelenk und Unterarm, wobei
hier bei regelméaBigem Training ein Muskelaufbau stattfinden kann. Hand und Handgelenke werden also dicker
und kréftiger.

Ubung 9 - Greifball im Hartegrad steigern

Um diese Ubung durchfiihren zu kénnen, ist ein Set von mindestens drei Greif-Eiern notwendig oder der Kauf
von drei Greifballen in verschiedenen starken Hartegraden. Die Auswahl sollte aus ,weich®, ,mittel“ und ,hart”
bestehen.

Begonnen wird mit der linken oder rechten Hand mit einem Ball oder Ei mit ,weichem* Hartegrad. Der Ball wird

20 Mal zusammengedrickt, bis der Widerstand zu spuren ist. Dann wird der n&chste Ball mit dem nachst hohe-

ren Hartegrad genommen und auch dieser 20 Mal gedriickt. Gesteigert wird die Ubung durch den Ball mit dem
héchsten Hartegrad, wobei die Wiederholungen schon sehr anstrengend sein sollten. Danach sollten Arm und
Hand entspannen, dann der andere Arm benutzt werden.

Die Ubung kann auch in umgekehrter Richtung erfolgen. Gestartet wird direkt mit dem Greifball, der die hértes-

te Starke aufweist und beendet wird die Ubung mit dem weichen Modell. Hier wird die Hand direkt gefordert,
wahrend das Training dann in ein entspannendes Uberlauft.

Interessant ist die Beobachtung der Wirkung, die die verschiedenen Héartegrade auf Finger und Hand haben.

Gerade wenn mit dem weichen Modell begonnen wird, ist die eigene Kraft hoch und der Widerstand wird unter-

schatzt. Nach den ersten Wiederholungen oder dem Wechsel in den nachsten Hartegrad zeigt sich dann aber
die Veranderung.

Mit dieser Ubung erfolgt ein direkter Muskelaufbau an der Hand. Es ist auch méglich, den Daumen beim Dri-

cken des Balls leicht zur Seite zu strecken, um die Ubung noch einmal zu intensivieren. So muss die Hand ohne
die Unterstltzung des Daumens von unten den Ball halten.
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Ubung 10 - Fingerhantel im Widerstand erhéhen

Nach einiger Zeit kann der Widerstand an der Fingerhantel erhéht werden. Die Spannweite der Feder kann zwi-
schen 10 und 40 Kilogramm variiert und dementsprechend Uber das Drehrad erhdht werden. Wenn das Zusam-
mendricken sehr leicht erfolgt und die Hand auch nach mehreren Serien und Wiederholungen nicht mide ist,
wird der Widerstand um eine Stufe erhéht, so dass die Griffe nicht ganz zusammengedrtckt werden kénnen.
Nun wird die Fingerhantel in den Griffen so lange zusammengepresst, bis die beiden Griffe einander erreichen.
Ist das auch nach mehreren Wiederholungen nicht der Fall, sollte der Widerstand wieder etwas reduziert wer-
den.

Tipps und Tricks

Es ist wichtig, das Handtraining nicht zu unterschétzen oder zu hastig durchzuflihren. Es kann mit verschiede-
nen anderen Ubungen kombiniert werden, z. B. mit Fingeriibungen oder dem Unterarmtraining.

Bei allen Ausfuihrungen sollte der eigene Koérper in seinen Reaktionen beobachtet werden. Sobald Ermidungser-
scheinungen oder sogar Schmerzen auftreten, ist es ratsam, das Training abzubrechen, da der Kérper ein ent-
sprechendes Warnsignal sendet, das nicht Gberhért werden sollte.

GegenlUber dem Kraft- und Ausdauertraining, wo es haufig fir den Muskelaufbau auch darauf ankommt, auf die
letzten Reserven zurlickzugreifen, sollte das Handtraining aufgrund der sehr feinen Knochen- und Muskelstruk-
tur schonender stattfinden. Selbst wenn nicht die Wiederholungen erreicht wurden, die sich der Trainierende vor-
genommen hat, die Hand aber bereits schwerer bewegt werden kann, sollte auf die restlichen Wiederholungen
verzichtet werden.

Bei Beschwerden oder bei der Rehabilitation sollte zun&chst immer ein Arzt aufgesucht werden, um die Effizi-
enz des Handtrainings vorab zu kldren. Da der Arzt die einzelnen Muskeln kennt und auch die Auswirkung auf
den Muskel, kann er das Handtraining besser in der Ausfliihrung festlegen und dem Patienten dabei helfen, das
Handtraining richtig anzuwenden, ohne die Hand falsch zu belasten. Manchmal ist es sinnvoll, auch bei leicht
schmerzender Hand das Training zu absolvieren, manchmal sind Schmerzen aber auch ein deutliches Zeichen,
dass eine andere Form des Trainings gefunden werden muss. Das sollte vor jedem Handtraining eindeutig ge-
klart sein.
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Einzelne Fingeriibungen neben dem Handtraining

Auch Fingertibungen sind eine schéne Ergdnzung zum Handtraining. Diese kénnen vielseitig erfolgen, auch un-
abhangig vom Handtraining selbst umgesetzt werden.

Wirkungsvoll ist das Fingerspiel, das leicht wellenartig nacheinander erfolgt und mit beiden Handen gleichzei-
tig umgesetzt werden kann. Ebenso gut ist das Tippen der Fingerkuppen auf den Daumen oder eine Flache.
Die Finger werden dafir leicht gespreizt und abwechselnd auf die Flache gesetzt, als wirden die Tasten eines
Klaviers gespielt werden.

Schon ist auch das Pressen der Finger gegeneinander, wobei die Hand wie zum Gebet gehalten wird. Die Fin-
gerkuppen berthren einander, die Hande werden zusammengedrickt, so dass die Finger gedehnt werden. Zum

Abschluss kann die Hand auch zur Faust geballt werden, wéhrend die Finger dann leicht ruckartig durchge-
steckt werden. Die Position wird gehalten, die Hand wieder zur Faust geballt.

Solche Ubungen sind auch eine gute Aufwirmiibung an kalten Tagen. Sie stirken und durchbluten die Hand

und machen die Muskeln flexibel.

Unterarm- und Oberarmtraining

Das Unterarm- und Oberarmtraining ist noch einmal etwas intensiver als das Handtraining und kann auf die ge-
wunschten Muskelpartien direkt zielen. Auch diese beiden Trainingsmethoden kénnen hervorragend mit dem
Finger- und Handtraining kombiniert werden.

Natdrlich sind dann auch andere Trainingsgerate notwendig, darunter Hanteln, Greifblécke, eine Klimmzugstan-
ge oder Gewichtsscheiben. Mit diesen Geraten kann auch die Hand noch einmal mittrainiert werden, z. B. beim
Packen von Hantel- oder Gewichtsscheiben, die dann nur mit den Fingern gehalten werden mussen.

Das Gewicht der Scheiben ist nattrlich viel héher als vergleichsweise der Widerstand von Grippern oder Finger-
hanteln, so dass dieses Training sinnvoller fir Menschen und Sportler ist, die ein intensiveres Training gewohnt
sind. Gewichtsstangen kénnen dann Uber eine langere Strecke getragen werden, Ober- und Unterarm durch Lie-
gestutze und KlimmzUlge gestéarkt werden.
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Korrekte Durchfiihrung - darauf sollte beim Training mit dem Handtrainer geachtet werden:

Unabhangig davon, welcher Handtrainer benutzt wird, wobei die Verwendung verschiedener Modelle am effek-
tivsten ist, wie es das Set der innovativen Hand- und Fingertrainer von ,Sportastisch” bietet, bleibt das Training
eine intensive und sportliche Betatigung, die mit Konzentration und Regelmé&Bigkeit umgesetzt werden muss,
um gute Ergebnisse zu erzielen.

Dabei sollte auf die korrekte Ausflihrung geachtet werden, die in zehn Punkten zusammengefasst werden kann.

1. Wahl der Hand

Handtraining sollte immer mit der Hand begonnen werden, die am schwachsten ist. Bei Rechtshandern ist es
meistens die linke Hand, bei Linkshandern die rechte. Die schwé&chere Hand wird weniger genutzt oder nur zur
Hilfe und Unterstitzung. Bei der Betatigung mit beiden Handen gleicht die stdrkere Hand meistens die fehlende
Kraft der schwécheren Hand aus.

Wer die schwachere Hand zuerst trainiert, wird nach und nach eine Anpassung an die stédrkere Hand erzielen.
Das zeigt sich bereits nach einem intensiveren Training innerhalb einer Woche. Sobald dann ein Ausgleich ge-
schaffen ist, kbnnen die Hande gleichermaBen und abwechselnd trainiert werden.

2. Haltung der Hand

Handtraining wirkt sich durch Widerstand, Druck und Kraft auf die Muskulatur der Hand aus. Die Haltung der
Hand ist also ein wesentlicher Aspekt eines erfolgreichen und sicheren Trainings. Ist diese zu angespannt oder
im falschen Winkel, kann sich die Fehlhaltung schnell ins Negative umkehren und statt einer Starkung der Hand
schmerzhafte Stérungen im Bereich der Hand bewirken.

Als erste Grundregel gilt, dass die Hand beim Handtraining locker ist. Es werden lediglich durch die Bewegung
die Muskeln und die Sehnen bis in den Unterarm leicht angespannt, wobei hier beobachtet werden kann, wel-
che gezielt genutzt werden.

Die Hand wird entweder zur Seite ausgerichtet oder der Handballen zeigt nach oben. Bei der Nutzung der Fin-
ger, z. B. um einen Pressball zu driicken, zeigt der Handballen leicht nach unten. Wichtig ist, dass das Handge-
lenk nicht zu stark abgeknickt wird, da so die Blutzufuhr unterbrochen wird. Der Unterarm wird gerade gehal-
ten, die Bewegung durch die Unterarmmuskulatur gesteuert.

Das Gewicht des Unterarms spielt fir das Handtraining auch eine Rolle und muss entweder genutzt oder ausge-
glichen werden. Wird die Belastung zu groB3, kann der Arm gesenkt werden, wdhrend das Training weiter stattfin-
det. So kann der Unterarm leicht entspannen.
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3. Widerstand und Hartegrad

Der Widerstand an einer Fingerhantel kann meistens in mehreren Stufen verédndert werden. Das geschieht Uber
eine Spannfeder, die verschoben dann daflir sorgt, dass sich die Griffe schwerer zusammendrlicken lassen. Die
Fingerhantel hat einen geringen und einen sehr hohen Widerstand, der im Handtraining dann gesteigert werden
kann.

Hier qgilt es darauf zu achten, dass die beiden Griffe zusammengedriickt werden kénnen. Falls der Widerstand
so hoch ist, dass die Griffe kaum bewegt werden kénnen, sollte der Widerstand verringert werden. Motivierend
wirken kann eine Widerstandsstufe, die das Zusammendricken nicht vollstdndig erlaubt. Bei wiederholtem
Handtraining kénnen die Fortschritte so sichtbar verfolgt werden, je naher die Griffe zusammen kommen.

Griffballe wiederum gibt es in verschiedenen Héartegraden. Hier muss weniger auf darauf geachtet werden, ein
weicheres Modell auszuwahlen, als dass die verschiedenen Hartegrade miteinander kombiniert werden kdnnen.

Der Hartegrad ,extra hard“ ist schwierig zusammenzudriicken und erfordert mehr Kraftaufwand als die mittle-
ren und weichen Varianten. Dennoch geht es beim Greifball nicht so sehr um den eigentlichen Kraftaufwand als
vielmehr um eine héhere Wiederholung. Dazu werden auch Finger und Daumen trainiert, z. B. durch das Halten
des Greifballs oder Press-Eis zwischen den Fingern.

4. Unterstitzung

Ist der Widerstand oder Hartegrad hoch, kann die Hand auch unterstitzt werden. Bei einer Fingerhantel oder

einem Gripper kann das Zusammenpressen der Griffe durch die Hinzunahme des Beins vereinfacht werden, um

die Griffe ganz zu schlieBen. Dabei wird der Trainingseffekt intensiviert, weil der Widerstand dennoch hoch ist,

zusatzlich aber auch das Bein trainiert werden kann. Der erhéhte Widerstand ist eine Herausforderung, sollte

aber auch nicht Ubertrieben werden, so dass Sehnen, Muskeln und Gelenke zu stark belastet werden. Die Unter-
stiitzung durch das Bein sollte gut dosiert stattfinden.

Beim Griffball oder Press-Ei gibt es die Mdglichkeit, das Modell auf einem Tisch zu nutzen, so dass hier der
Handteller zum Einsatz kommt, weniger Druck und Gegendruck durch Finger, Daumen und Handballen ausge-
Ubt werden. Der Tisch ist das unterstitzende Element und bietet die Flache fir den Widerstand. Sehr effektiv ist
auch das Rollen Uber eine Tischflache, wobei dann wieder die Finger gekraftigt werden.

5. Motivation durch Zielsetzung und Herausforderung

Auch Handtraining bendtigt Planung und Zielsetzung, um dauerhaft und regelmé&Big umgesetzt werden zu kdn-
nen. Nach Lust und Laune macht das Pressen eines Greifballs zwar SpaB, wird aber nicht den eigentlichen Trai-
ningseffekt erzielen.

Handtraining kann als Trainingsprogramm stattfinden oder im eigentlichen Training einen Teilbereich bilden.
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Wichtig ist, sich mit den Bedingungen auszukennen, die Ubungen zu studieren und vielseitig anzuwenden. Ab-
wechslung und die richtige Nutzung des Handtrainers bewirken, dass die Motivation bestehen bleibt und die
Lust sich nicht aufgrund von Langweile verliert.

Handtraining kann auch als Wettkampf die Motivation férdern. So kénnen sich mehrere Sportler an der Finger-
hantel messen, sobald der hdchste Widerstand eingestellt ist. Das Zusammendriicken ist sehr schwierig und
kann zu einer gegenseitigen Steigerung herausfordern, die dann auch positive Auswirkungen auf das eigene
Handtraining hat.

6. Pausen

Wer Wert auf die Starkung und den langsamen Muskelaufbau an Handgelenk, Hand, Unterarm und Fingern
legt, sollte bedenken, dass Muskeln nur wachsen kénnen, wenn sie auch die nétige Zeit der Erholung bekom-
men. Muskeln wachsen nicht wéhrend des Trainings, sondern erst in der Regenerations- und Entspannungspha-
se. Es ist daher wichtig, bei den Wiederholungen des Handtrainings zwischen den einzelnen Satzen Pausen ein-
zulegen, die mindestens einige Sekunden andauern sollten.

Auch nach dem Handtraining benétigen Muskeln Ruhe. Glnstig ist daher das Trainings so festzulegen, dass die
Hande danach nicht weiter Uberstrapaziert werden, es sei denn, das Handtraining dient als Aufwdrmtraining
und wird vor das Krafttraining eingebaut. Dann werden die Satze aber meistens geringer festgelegt, damit genu-
gend Kraft vorhanden bleibt, das eigentliche Training zu beginnen.

Effektives Handtraining sollte besser unabhangig oder in den Zwischenphasen des Krafttrainings stattfinden.
Hier kann es intensiver umgesetzt werden, wéhrend Zeit genug bleibt, dass die Muskulatur sich erholt und dann
auch wachsen kann. Nach jedem Handtraining missen Arm und Hand entspannen kdnnen. Eine Mdglichkeit ist
das Schutteln der Arme oder das lockere Herunterhdngenlassen der Hand.

Die Pause und Entspannung nach dem Training sollte ebenfalls bewusst wahrgenommen werden, so dass die
einkehrende Ruhe bis in die Fingerspitzen gefiihlt wird. So kénnen eine Uberbelastung oder schmerzhafte Nach-
wirkungen umgangen werden.

7. Entspannung durch Handtraining

Neben dem Handtraining zum Kraftaufbau gibt es auch das Handtraining zum Stressabbau. Hier ist es ratsam,
auf das Press-Ei oder den Greifball zuriickzugreifen, glnstigenfalls auf die softe Ausfiihrung, also auf ein Mo-
dell, das sehr flexibel und nachgiebig ist. Eine leicht geriffelte Struktur ist zusatzlich glnstig, da hier der Mass-
ageeffekt dazu kommt, der gleichzeitig entspannend und durchblutungsférdernd wirkt.
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Wer den Greifball entspannt knetet, wird schnell spiren, wie sich die Anspannung legt. Das Gehirn konzentriert
sich zum einen auf die Fingerfertigkeit und ist von Alltagsproblemen abgelenkt, zum anderen wirken sich das
nachgebende Material, die Berihrung und die sanfte Bewegung der Hand beruhigend auf das Gemiit aus.

Mit der Fingerhantel ist weniger Entspannung méglich, da hier durch den Widerstand und die Griffe mehr Kraft
und Muskelwachstum erzielt werden sollen. Daher ist die Kombination aus Fingerhantel und Greifball im Set
von Sportastisch optimal, um ein umfassendes Training zu gewahrleisten.

8. Gehirntraining und Handtraining

Werden die Finger trainiert und durch verschiedene Ubungen die Hand unterschiedlich bewegt, ist das Gehirn
neu gefordert und kann in der Aktivitdt durch Handtraining ebenso trainiert werden. Gehirntraining ist eine sehr
umfangreiche und haufig auch spielerische Methode, den Geist fit zu halten und unabhé&ngig von Alter und Ge-
schlecht. Spezielle Ubungen dienen dazu, die Leistungsfahigkeit zu steigern oder einen Aufbau neuer Gehirnzel-
len zu bewirken. Das ist mitunter auch durch Sinnesanregung und Konzentration méglich, wobei sich der for-
dernde Einfluss auf das Gehirn beim Handtraining auf beide Gehirnseiten erstreckt.

Durch wissenschaftliche Studien konnte mittlerweile nachgewiesen werden, dass Gehirntraining tatsachlich die
Konzentration und Ged&achtniskraft steigert. Daneben erhéhen sich auch die Lebensfreude, die Interessenviel-
falt und das Selbstvertrauen. In Verbindung mit dem Handtraining kommt ein zuséatzlich entspannender Effekt
dazu, der eine ausgleichende Komponente darstellt. Schnell zeigt sich neben der Starkung von Hand und Fin-
gern auch ein harmonisches Gleichgewicht von Kérper und Geist.

9. Symptome rechtzeitig erkennen

Die Hand wird vielseitig genutzt, nicht nur beim Handtraining selbst. Um Uberbelastungen zu vermeiden, sollte
auf mogliche Symptome geachtet werden, die Hinweis auf eine Entziindung oder Verspannung sind. Solche zei-
gen sich im Kraftverlust der Hand, durch leichte Schmerzen bei Bewegungen der Hand oder sogar auftretenden
Schmerzen, wenn die Hand im Ruhezustand ist. Auch Probleme im Bereich von Schultern, Arm, Ricken und
Handgelenk sollten nicht unbeachtet bleiben. Diese Auswirkungen kdénnen ein Hinweis darauf sein, dass das
Handtraining Ubertrieben oder falsch ausgefihrt wurde.

10. Kombination mit anderen Ubungen

Wie unter anderen Punkten in diesem Ebook bereits gezeigt, dient Handtraining als unterstiitzendes Element zu
anderen Betétigungen. Im Sport werden Arm und Hand gekréaftigt, um sich an das eigentliche Training anzupas-
sen, der Musiker erzielt durch Hand- und Fingertraining ein flexibleres Spiel und eine héhere Beweglichkeit der
einzelnen Finger. Der Zocker oder BUromitarbeiter kann mit Handtraining einen Ausgleich zu der anstrengenden
Sitz- und Handhaltung erzielen.
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Das Handtraining kann auch effektiv mit dem eigentlichen Akt kombiniert werden. Ein Gitarrist kann auf der Gi-
tarre das Handtraining erweitern, der Kraftsportler kann das Handtraining mit Eigengewichtstbungen verbin-
den.

Fir den Stressabbau ist der Greifball gut flr eine Verbindung mit einer Massage geeignet. Eine Akupunktur- o-
der Gymnastikmatte, eine Faszienrolle und der Greifball kénnen hier Wunder bewirken und hervorragend mitei-
nander kombiniert werden. So kénnen mehrere Kérperbereiche gleichzeitig erreicht werden, wahrend Uber das
Greiftraining auch eine entspannende Wirkung erzielt wird.

Die 11 haufigsten Fehler beim Handtraining und wie sie vermieden werden konnen:

Wie in allen Trainingsbereichen kdnnen sich auch beim Handtraining Fehler einschleichen, die meistens durch
die Unkenntnis der Materie auftreten, zum anderen den Erfolg stark reduzieren. Ein Hinweis auf fehlende Fort-
schritte ist immer ein falsches Training. Das kann verschiedene Griinde haben, an einer zu schnellen Steigerung
der Wiederholungen liegen, auch durch Lustlosigkeit oder Ungeduld aufkommen. Andere Grinde kénnen fol-
gende sein:

1. Uberbelastung

Gerade mit dem Giriffball kann die Auswirkung an Druck und Kraft nicht immer genau eingeschéatzt werden.
Wird ein Ball mit einem geringeren Hartegrad gewahlt, der dann im Material besonders nachgiebig ist, kann das
Training sehr lange und ausdauernd erfolgen, wirkt entspannend und Uberschreitet dann manchmal auch den
glinstigen Zeitraum, bis die Hand Uberfordert ist. Haufig ist nicht abzuschéatzen, wann die Hand mide wird,
selbst wenn die Bewegungen langsamer werden. Die Folge ist ein starker Muskelkater am néchsten Tag, der
dann wieder durch neues Training ausgeglichen wird, was der Hand jedoch nicht zu gute kommt.

Ahnlich sieht es mit der Fingerhantel aus, die in der Zangenform dazu einl&dt, so viele Wiederholungen wie még-
lich zu schaffen und selbst bei nachlassender Kraft noch einige Male durchzuhalten. Der Widerstand sollte nie
unterschatzt werden, besonders wenn er beim Handgreifer erhéht wird. Die Zugkraft liegt zwischen 10 und 40
Kilogramm. Das ist wichtig zu wissen, um sich vorstellen zu kdnnen, welche Krafteinwirkung auf die Hand aus-
geubt wird.

Wird das Training also Ubertrieben und die Hand zu stark belastet, kénnen die Nachwirkungen nicht nur aus ei-
nem einfachen Muskelkater bestehen, sondern auch zu ernsthaften Schadigungen an der Hand fihren, z. B. zu
einer Sehnenscheidenentziindung.
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2. Trainingshaufigkeit

Es gibt Ubungen, die taglich stattfinden kénnen oder bei denen es auch geniigt, sie ein- bis zweimal die Woche

auszuflhren. Hier spielt die Zeit der Wiederholungen selbst eine Rolle. Das Handtraining bendétigt wenig Zeit,

muss daher auch eine Gesamtzeit von 5 bis 10 Minuten nicht Uberschreiten. 2 bis 3 Satze mit 5 Wiederholun-
gen pro Satz sind eine optimale Ergédnzung zum eigentlichen Training. Dazwischen sollten Pausen eingelegt wer-
den, wéhrend die S&atze auch Uber den Tag verteilt ausgefiihrt werden kénnen.

Hier gilt es allerdings auf die Reaktion von Arm und Hand zu achten. Es bringt nichts, eine monotone Umset-
zung der Wiederholungen durchzufihren, wenn der Arm und die Hand kaum noch Kraft aufbringen. Statt konse-
quent und verbissen die Anzahl an Wiederholungen erreichen zu wollen, ist es wichtiger, das Training zu been-
den, selbst wenn noch 3 Wiederholungen auf dem Plan stehen bzw. méglich waren.

Mit dem Greifball kann das Handtraining taglich auch nebenbei stattfinden, ganz einfach, weil die Kraftwirkung
geringer ist und das Training schonender stattfindet. Aber auch hier sollte nichts Ubertrieben werden. Das ver-
bissene Kneten eines Balls zu jeder Zeit wirkt nicht nur auf die eigene Hand unvorteilhaft, da sie sich an das Trai-
ning gewodhnt und kaum starker wird, es sieht auch eigenartig fir andere Menschen aus, wenn einer standig
den Greifball zur Hand nimmt. Effektiver ist ein geplantes Training mit mehreren Greifballen in verschiedenen
Hartegraden. Diese kénnen in der Nutzung gesteigert werden, auch in einem Trainingsvorgang.

Der Handtrainer von ,,Sportastisch® enthalt im Set drei verschiedene Hartegrade aus ,soft”, ,medium“ und
»hard“. Diese kdnnen dann abwechselnd genutzt werden, wobei mit dem weichen Ball eine Steigerung erreicht
wird, wenn er als erster Greifball genutzt wird, wahrend mit dem harten Greifball und dem Wechsel zum mittle-
ren und weichen Ball das Handtraining nach und nach abgeschwacht wird. Beide Trainingsmethoden sind effek-
tiv und vorteilhafter als nur die Verwendung eines Greifballs rund um die Uhr.

3. Einseitiges Training

Haufig ist es so, dass die Hand bevorzugt wird, die beim Handtraining einfacher fungiert. Wahrend die schwa-
chere Hand schneller schlapp macht, ist die starke Hand bis in den Unterarm hoch zu spiren und ermdéglicht
auch mehr Wiederholungen. Das verfluhrt dazu, die starkere Hand haufiger zu trainieren oder umgekehrt, sich
nur auf die schwachere zu konzentrieren. Diese Art Training fihrt aber dazu, dass bereits bestehende Dysbalan-
cen verstarkt und dann sehr schwer wieder ausgeglichen werden kénnen.

Die einseitige Belastung fihrt aber nicht nur zu einer unglnstigen Ausrichtung des Muskelaufbaus, so dass so-
gar die Handgelenke eine unterschiedliche Starke bekommen kénnen, wesentlich ist die auf Dauer zu hohe Be-
lastung auf nur einer Seite, wodurch schmerzhafte Beschwerden und Verspannungen auftreten kénnen.
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Beim Handtraining werden nicht nur Muskeln und Sehnen trainiert, auch die Gelenkkapseln und BlutgefaBe wer-
den beansprucht und kénnen gleichermaBen Uberstrapaziert werden. Hier darf nicht vergessen werden, dass
neben dem Handtraining die Hand immer auch anderweitig weiter benutzt wird. Sie kommt also nicht tatsich-
lich zur Ruhe, auBer wahrend des Schlafens.

Ein auf beide Hadnde ausgedehntes Training ist daher optimal und stérkt schwache und stéarkere Hand gleicher-
maBen. Die Wiederholungen kénnen abwechselnd erfolgen oder durch Gripper erganzt werden, die dann beid-
handig und gleichzeitig zum Einsatz kommen.

4. Zu wenig Entspannung

Ein Musiker weiB, dass die Belastung der Hand durch das Spiel ausgeglichen werden muss. Die Hand wird ge-
schittelt, die Finger werden gespreizt, die Unterarme locker hdngengelassen.

Das ist auch beim Handtraining wichtig, damit Sehnen und Muskeln nach der Anstrengung entspannen kénnen.
Wer die Satze ohne Pausen gestaltet, wird lange auf ein positives Ergebnis warten kénnen, ganz einfach, weil
die Muskeln keine Méglichkeit haben, zu wachsen oder kréaftiger zu werden, da sie nicht regenerieren kénnen.

Genauso sieht es mit monotonen Abldufen aus. Der Korper reagiert immer auf die Belastung und sorgt fur den
Ausgleich durch Muskelerneuerung und Aufbau. Wird nun der Ablauf pausenlos monoton gestaltet, gewéhnt
sich auch der Kérper an die Kraftausibung und benétigt keine neuen Muskeln, da die vorhandenen die Belas-
tung locker bewaltigen. Hier muss dann der Widerstand gesteigert werden oder das Handtraining in abwechs-
lungsreichen Ubungen gestaltet werden, die durch Pausen ergénzt werden.

5. Falsche Handhabung

Es gibt Handtrainer, die bendtigen kaum eine Anleitung zur Nutzung. Andere dagegen sind in Aufbau und Kon-
struktion nicht auf den ersten Blick zu durchschauen. Dennoch gilt auch bei einem einfachen Greifball, dass es
nicht ausreicht, diesen nur monoton zu quetschen, um die Hand zu stérken.

Daher bieten Hersteller wie Sportastisch und andere eine Auswahl verschiedener Nutzungsmdglichkeiten und
Ubungen. Der Greifball oder das Press-Ei kénnen sehr vielseitig zum Einsatz kommen, wobei neben der Hand
besonders auch die Finger einzeln trainiert werden kénnen.

Ahnliches gilt fir die Fingerhantel, die in ihrer Zangen- und Griffform zun&chst simpel in der Anwendung
scheint, dennoch durch die Verdnderung des Widerstands eine Steigerung des Handtrainings ermdglicht.

Wird dagegen der Handtrainer nicht effektiv oder auch falsch genutzt, lasst auch das Ergebnis zu wiinschen ub-
rig. Selbst die Haltung von Arm und Hand haben Einfluss auf ein effektives Training und sollten in korrekter Um-
setzung das Training bereichern.
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6. Unkonzentrierte Ausfiihrung

Handtraining wirkt war einfach und kann auch mit einem Greifball neben anderen aktiven und passiven Betati-
gungen stattfinden, um sowohl die Hand zu trainieren als auch zu entspannen, dennoch ist es effektiver, das
Training konzentriert und bewusst auszufiihren, weil die Wirkung hier eine andere ist.

Das liegt zum einen daran, dass Handtraining auch die Gehirnfunktion steigert, zum anderen daran, dass der
Handtrainer bei unkonzentrierter Nutzung zu schnell gedriickt und dann in der Effizienz reduziert wird.

Konzentriertes Handtraining hat auch einen leicht meditativen Effekt. Im ZEN-Buddhismus heiBt es, dass es da-
rauf ankommt, eine Sache nach der anderen bewusst auszufiihren und sich nur auf diese zu konzentrieren. Me-
ditation reicht also weit Uber den Augenblick der Meditation hinaus und findet Uberall im Alltag Anwendung. Da-
durch werden Unruhezustéande verringert und die Aufmerksamkeit erhdht, nicht nur durch den Akt selbst, son-
dern in allen Bereichen des Lebens.

Es ist grundsétzlich wichtig, dem Leben aufmerksam zu begegnen, da sich so mehr Dinge wahrnehmen lassen
und dartber hinaus auch die Lebensfreude gesteigert wird. Der ZEN-Buddhist isst, wenn er isst, schlaft, wenn
er schlaft, l1auft, wenn er lauft. Damit ist gemeint, dass die Gedanken auf den Akt selbst konzentriert werden
und ganz bewusst erfasst werden, wodurch keine Ablenkungen auftreten kénnen und die Tatigkeit auf diese
Weise vollstandig erfolgt. Das steigert nach und nach die Konzentration ebenso wie es entspannend auf einen
unruhigen Geist wirkt.

Diese Methode ist auch beim Handtraining sehr effizient. Wird die Fingerhantel oder der Greifball zusammenge-
drickt und wieder losgelassen, kann sich nicht alleine nur auf das Muskelspiel konzentriert werden, sondern
der Geist auch bewusst auf die Aktivitat abgestimmt werden, was bewirkt, dass die Gedanken auf das Training
selbst ausgerichtet sind und nicht chaotisch in alle Richtungen ausstrémen. Schnell zeigt sich dann, dass der
durch den stressigen Alltag vorbelastete Kopf zur Ruhe kommt.

Beim Handtraining kommt es nicht nur auf Druck, Widerstand und Kraft an, sondern auch um das Halten der
Finger und Hand in bestimmten Positionen oder eine plétzliche Streckung der Finger. Solche Ubungen miissen
konzentriert und langsam erfolgen, damit die Muskeln gezielt trainiert werden kénnen, vergleichbar mit dem Trai-
ning anderer Muskelbereiche.

7. Zu hoher Widerstand / zu hoher Hartegrad beim Aufbau der Handmuskulatur

Der Hartegrad und Widerstand bewirken den Kraftaufwand und Druck auf die Handmuskulatur. Besonders bei
der Rehabilitation und nach Verletzungen kann sich ein zu hoher Hartegrad fatal auf den Heilungsprozess aus-
wirken. Selbst wenn der Greifball zu weich wirkt und nachgibt, ist die Hand dennoch ausreichend gefordert. Die
Anzahl der Wiederholungen im niedrigen Widerstand oder Hartegrad kann besser nach und nach gesteigert wer-
den, statt direkt mit viel Druck und Kraftaufwand zu arbeiten. Ein schonendes Handtraining ist sinnvoll, um
nach und nach wieder Beweglichkeit in die Hand zu bringen.
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8. Motivationsverlust

Gerade das Handtraining wirkt auf den ersten Blick etwas eintdnig. Die Fingerhantel wird gepresst, der Greifball
gedrickt, die Wiederholungen kénnen gesteigert, der Widerstand bzw. Hartegrad erh6ht werden. Das kann
schnell zu Langweile und Monotonie filhren, was dann zur Folge hat, dass der Handtrainer in die Ecke gepfef-
fert wird oder schon im Anblick ein Seufzer hervorruft.

Daher ist es wichtig, auch das Handtraining abwechslungsreich zu gestalten und als Herausforderung zu sehen.
Eine Vielzahl verschiedener Ubungen erméglichen die Starkung in unterschiedlichen Bereichen, kénnen sport-
lich kraftvoll, spielerisch oder entspannend umgesetzt werden. Handtraining ist eine gute Ergénzung zwischen
Trainingsphasen, sollte aber auch nicht Ubertrieben oder als Zwischenflller betrachtet werden.

Im Gegenteil, Handtraining soll auch SpaB machen, wahrend sich die Ergebnisse schnell positiv zeigen. Das gilt
besonders flr die Rehabilitation und Kraftigung der Hand. Eine vorangegangene Verletzung, die die Bewegung
der Hand stark einschrénkte, kann durch Handtraining ausgeglichen werden, wéahrend die Freude daran, dass
die Finger sich immer besser bewegen lassen, auch die Motivation erhéhen.

9. Unterschatzter Reiz auf Gelenke und Sehnen

Handtraining Ubt grundsatzlich einen starken und zundchst ungewohnten Druck auf Muskeln, Sehnen und Ge-
lenke aus. Wie bei vielen sportlichen Aktivitdten werden die Gelenke verstérkt beansprucht, gerade wenn das
Training intensiver erfolgt oder nach und nach gesteigert wird.

Die Hand gewoéhnt sich an den Widerstand, die Muskeln reagieren geschmeidiger, die Bewegung wird einfa-
cher.

Das Nutzen verschiedener Hartegrade oder die langsame Erhdhung des Widerstands ermdglichen, dass sich
Muskeln, Sehnen und Gelenke an den bendétigten Kraftaufwand gewdhnen. Anders sieht es aus, wenn sofort
viel Kraft auf die Hand und die Finger ausgelbt wird. Die Muskeln, Sehnen und Gelenke sind noch zu schwach,
um effektiv auf das Ubersteigerte Training zu reagieren und werden automatisch Gberbelastet. Muskelkater oder
Schmerzen sind die Folge. Statt eines guten Trainingseffekts wird das Gegenteil erreicht, die Hand zu sehr stra-
paziert, worauf der Kérper mit einem Warnsignal reagiert.

Es ist also ratsam, den Reiz, der ausgelbt wird, nicht zu unterschatzen, und das Handtraining nach und nach
durch einen héheren Widerstand oder Hartegrad zu steigern.
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10. Handtraining mit falschen Kleingeraten

Auch wenn haufig die Rede davon ist, dass ein einfacher Tennisball schon das Handtraining unterstlitzen kann,
dienen durchaus nicht alle Gegenstédnde zur Stdrkung der Handmuskulatur. Im Gegenteil, die Benutzung fal-
scher Gegenstédnde kann die Wirkung aufheben oder ins Gegenteil verkehren.

Handtrainer sind auf die Bedurfnisse der Handmuskulatur abgestimmt. Das bringt auch mit sich, dass die Hand

beim Training selten Uberstrapaziert oder zu stark belastet wird. Der Widerstand einer Fingerhantel oder der Har-
tegrad eines Greifballs weisen den exakt berechneten Maximaldruck auf, den die Hand bewaéltigen kann. Darum

bringt eine Fingerhantel ein Hochstgewicht von 40 Kilogramm mit, der im Widerstand auch nicht Uberschritten

werden sollte.

Naturlich lasst sich die Hand auf verschiedenen Wegen trainieren. Auch Greifklétze oder bestimmte Fingeriibun-
gen eignen sich zur Verbesserung der Griffkraft. Sie sind aber eine héhere oder zu geringe Belastung und mus-
sen dann dementsprechend auf die eigenen Anspriiche abgestimmt werden.

11. Handtraining ohne Hilfsmittel

Das Hand- und Fingertraining ist auch ohne Hilfsmittel méglich, jedoch bleibt die Wirkung eine wesentlich gerin-
gere. Es gibt Ubungen, die helfen, die Hand zu entspannen oder die Beweglichkeit der Finger zu trainieren.
Handtrainer sind allerdings speziell fur die Kraftigung und Beweglichkeit der Hand konzipiert und zielen in der
Wirkung auf bestimmte Bereiche und einer steten Verbesserung der Handmuskulatur. Dazu bewirken Handtrai-
ner mehr Motivation als einfache Fingerlibungen, die meistens nebenbei ausgefiihrt werden oder um die Hand
Uberhaupt wieder beweglich zu machen.

Neben Handtrainern gibt es auch spezielle Fingertrainer, die durch Tasten das Trainieren einzelner Finger még-
lich machen. Die Vielzahl an Handtrainern bietet eine groBe Auswahl verschiedener Trainingsmethoden. Dazu
sind die Kleingerate erschwinglich und kénnen tberall zum Einsatz kommen.
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Schlusswort

Wahrend es fruher flir das Handtraining nur gleichféormige Fingerhanteln oder
Gripper gab, gibt es mittlerweile eine groBe Auswahl verschiedener Trainings-
kleingerate, die vom Pressball, Greifball, Gel-Ei zu Fingergriffhanteln, Hand-
greifern und speziellen Fingertrainern reichen. Die Trainingsmethoden unter-
scheiden sich hier genauso wie die Materialien der Handtrainer. In gleicher
Weise lasst sich der Widerstand oder Hartegrad beeinflussen und ein intensi-
veres oder abwechslungsreicheres Handtraining gestalten.

Wahrend Muskeln in Finger, Hand, Handgelenk, Unter- und Oberarm angespro-
chen werden, wird die Griffkraft, die ausschlaggebend fiir die Ausdauer, Ge-
sundheit und Selbststéndigkeit des Menschen ist, verbessert.

Das Handtraining kann optimal in den Alltag eingebunden werden, dient dem
Sportler und Musiker ebenso wie dem werktatigen Menschen oder Schiiler.
Daneben ist Handtraining ein wichtiger Bestandteil jeder Rehabilitation und
Physiotherapie, kann gleichzeitig Verletzungen und gesundheitlichen Risiken
vorbeugen.

Kraftige und gesunde Hande sind ein Schonheitsmerkmal, das positiv auf an-
dere Menschen wirkt. Die gesamte Gestik und Kommunikation wird durch die
Hande gelenkt und vermittelt Kraft und Selbstvertrauen. Dazu dient Handtrai-
ning immer auch dem Stressabbau und erméglicht einen entspannten und ge-
sunden Geist. Im wahrsten Sinne des Wortes kann der Mensch besser zupa-
cken und erreicht so mehr Lebensqualitat.
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