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Disclaimer:

Dieses Script ist eine Ergdnzung zu dem von Dir besuchten Online Seminar auf www.blasmusik.digital und wird Dir bereitgestellt durch den Fach-
Dozenten des Seminars.

Du kannst diese Materialien unter Beachtung der gultigen Urheberrechte verwenden. Eine kommerzielle Weiterverbreitung ist verboten. Fir die
Inhalte sind die Autoren und Dozenten verantwortlich.

Blasmusik.Digital

Nimm Teil an ,Blasmusik.Digital” und nutze die moderne Form der Weiterbildung mit Online Seminaren, Kursen und Trainings. Wahle aus Top-
Dozenten und Fach-Experten. Erlebe spannende Vortrage zu Themen von Tonqualitat, Ubetechniken, Gber Repertoire-Auswahl, Online-Unterricht,
Gesundheitsfragen, bis hin zu Steuertipps und rechtlichen Themen. Sichere Dir jetzt Dein Teilnehmerticket. Alle Sessions werden als Webcast
angeboten. Du kannst wahrend der Session Uber Chat Deine Fragen direkt an die Speaker und Experten stellen. Mit der Teilnahme erhaltst Du
zudem Zugriff auf wertvolle Fachmaterialien und hilfreiche Downloads.

http://www.blasmusik.digital
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Seminar HANDE @ S()I)Ilic-* Stahl

Oboistin-Physiotherapeutin
Handout p

Handgelenk Finger
x  Grundgelenk Strecken / Beugen,

x  Bewegungsrichtungen im Handgelenk Ran- / Wegftihren

= Strecken (Dorsalextension) / Beugen (Palmarflexion) Rotieren (nur passiv)

= Bew. Richtung Daumen (Radialabduktion) / Richtung Kleinem x  Mittel- & Endgelenk  Strecken /Beugen

Finger (Ulnarabduktion

x  Bewegung von Elle & Speiche

2 Auswartsdrehung (Supination) / Einwartsdrehung (Pronation) \
x  Gelenk mit groBer Flexibilitat & wenig Stabilitat neutrale Position des Handgelenkes ’L

x  Bander sichern Gelenk, ben&tigen aber Unterstiitzung durch die X Position, die das Gelenk & umgebende Strukturen am

Muskulatur wenigsten belastet
x  groBte Kraftentfaltung moglich
Mittelhand . o , .
x Handgelenk steht in 20-30° Streckung, Mittelfinger in Verlangerung des
x  Funf Mittelhandknochen, bilden leichtes Gewdlbe Unterarms
x  Gelenke geben nach bei z.B. maximalem Faustschluss, sonst keine = praktisch: Unterarm & Faust auf den Tisch legen, Faust leicht anheben

echte Bewegung

X Muskulatur zwischen den Mittelhandknochen erméglicht Spreizen &
Zusammenschluss der Hand & Finger sowie leichte Streckung & Kokontraktion

B der Fi dgelenk
eugung derringergrundageiente x  GleichmaBige, leichte Muskelspannung, die das Gelenk stabilisiert

Daumen => Basis flr freie Fingerbeweglichkeit, gleichmaBige Belastung & optimale
Kraftentfaltung

¥ Grund- & Mittelgelenk Strecken / Beugen

x  Daumensattelgelenk  Greifen (Daumen & Kleiner Finger)

info@sopiestahl.de www.sophiestahl.de



Seminar HANDE

Handout

Sehnen

Dienen der Kraftlibertragung des Muskels auf Handgelenk & Finger

Sehnenscheiden sind Schutz & Polster an Engstellen & stark belasteten
Bereichen

Sehnen sind sehr belastbar
Bendtigen viel Zeit & hohe Intensitat um sich Belastung anzupassen

durch zu hohe plétzliche Belastungen kénnen an Sehnenscheiden
Entzindungen entstehen (selten!)

Haufiger Reizung der Sehne am Ubergang von Sehne zu Muskulatur
» Epicondylopathie (Tennis- oder Golferellenbogen)

Bei Verdacht direkt arztlich abklaren lassen

Wenn mdglich absolute Ruhigstellung vermeiden, ABER éarztlich &
physiotherapeutisch begleiten lassen

Schnelle Finger

X

Genetische Komponente vorhanden
» abhangig von der Muskelfaserverteilung (slow / fast twitch fibers)

Abhangig von Muskelkraft & Trainingszustand
dosiertes Krafttraining zur Optimierung der fast twitch fibers

Abhangig von der Ermidbarkeit
» zentrales Nervensystem

» Nerv-Muskel Verbindung

» Muskulatur

vor Auftreten von Ermidungszeichen Pause einlegen (alle 15-20 min)

info@sopiestahl.de

@ S()I)ll ie Stahl
Oboistin: Physiotherapeutin

Widerstande & unndtigen Kraftaufwand vermeiden z.B. durch
Einnehmen der neutralen Haltung

Mentale Starke trainieren fur ausgeglichenen Muskelstatus
Regeneration férdern

Ubemethode
» verschiedene Tempi = verschiedene Gehirnregionen

wahle bequemes aber nicht zu langsames Tempo

www.sophiestahl.de



Oboistin - Physiotherapeutin

Seminar HANDE @ S()I)h ie Stahl

Ubungen

IV.  Arm hangt neben Kérper: Bewegung Richtung Kleinem Finger
Spannung wahrnehmen

Verbesserung der Wahrnehmung & Reduzierung von ,zu viel” Spannung Regeneration

Im aufrechten Sitz, Ellenbogen liegt in 90 ° Beugung am Kdrper an X Wihlen in Kiste mit Erbsen, Bohnen, Linsen, Sand ect.
Stufe | lockere Faust formen x  Ausstreichen Mittelhand & ,Schwimmhaute”
Stufe Il leichte Spannung x  Handgelenk kreisen, orientiert an einzelnen Fingern
Stufe IlI mittlere Spannung x  Gefaltete Hande kreisen
Stufe IV submaximale Spannungen x  Daumen-Stretch — Daumen an das Becken stemmen
Stufe V maximale Spannung

2 zB. [»V,V»l, springend I » IV» 1l » VIl » 1

Stabilitat im Handgelenk ! s o &

Verbesserung der Wahrnehmung, Koordination, Kontrolle & Kraftigung 1 |

Im aufrechten Sitz, Ellenbogen liegt in 90 ° Beugung am Kérper an, Hand wird

zur Faust (neutrale Kokontraktion) geformt,

. ] . 1 Orientiert an Junius J. J. de
Steigerung: Hand umschlie3t 0,5 Kg Hantel By Bft, Ein methodisches
Ziel 10 Wdh. pro Bewegungsrichtungen (langsam steigern!) Training fur das funktionell

instabile Handgelenk,
) ) Zeitschrift flir Handtherapie
|.  Faust zeigt nach unten: Streckung im Handgelenk 1/2007
ll.  Faust zeigt nach oben : Beugung im Handgelenk
) ) lllustrationen © Henrike
lll. Daumen zeigt nach oben: Bewegung Richtung Daumen Haselhuhn, 2023

info@sopiestahl.de www.sophiestahl.de



@& YAMAHA

ZUSATZLICHER SCHUTZ FUR IHR YAMAHA
BLASINSTRUMENT

Yamaha-Instrumente werden mit groBter Sorgfalt entwickelt und gefertigt, um Ihnen
die bestmogliche Qualitat und Langlebigkeit bieten zu kénnen, damit Sie ein Leben
lang Freude an der Musik haben.

Ab sofort konnen Sie die Garantie fiir lhr neu erworbenes Yamaha Blech- oder
Holzblasinstrument kostenlos auf 5 Jahre verlangern!

https://de.yamaha.com/de/support/warranty/winds-extended-warranty.html

KOSTENLOSE INTERAKTIVE NOTEN MIT TOMPLAY UND
YAMAHA

Registrieren Sie |hr Instrument und erhalten Sie 3 Monate lang kostenlosen Premium-
Zugang zu Tomplay. Diese Aktion steht jedem offen, welcher ein Yamaha Blechblas-,
Holzblas-, Streich- oder Schlaginstrument kauft.

Entdecken Sie eine riesige Bibliothek interaktiver Noten, komplett mit Backing Tracks
zum Mitspielen. Die interaktiven Noten von Tomplay scrollen automatisch im Takt der
Musik auf Ihrem Bildschirm.

Sie kdnnen lhre Partituren auch kommentieren und ausdrucken sowie Loops
bestimmter Passagen zum detaillierten Studium und Uben erstellen.

https://de.yamaha.com/de/products/contents/winds/tomplay/index.html

UBER DIE YAMAHA MUSIC EUROPE GMBH:

Yamaha ist weltgroBter Hersteller von Musikinstrumenten und einer der flihrenden
Hersteller von Home- und Professional-Audio-Equipment. Das Unternehmen wurde
vor Uber 130 Jahren in Japan gegrindet. Die Yamaha-Europavertretung, die seit
2009 unter dem Namen Yamaha Music Europe GmbH firmiert, besteht bereits seit
1966 und ist die zentrale européische Vertriebsorganisation fiir alle Produktbereiche
des Konzerns von Musikinstrumenten tber Pro-Audio-Gerate bis hin zu Home-
Entertainment-Produkten.


https://de.yamaha.com/de/support/warranty/winds-extended-warranty.html
https://de.yamaha.com/de/products/contents/winds/tomplay/index.html
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