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Disclaimer: 
 

Dieses Script ist eine Ergänzung 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 gültigen Urheberrechte verwenden. Eine kommerzielle Weiterverbreitung ist verboten. Für 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. Wähle aus Top-
Dozenten und Fach-Experten. Erlebe spannende Vorträge zu Themen von Tonqualität, Übetechniken, über 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 während der Session über Chat Deine Fragen direkt an die Speaker und Experten stellen. Mit der Teilnahme erhältst Du 

zudem Zugriff auf wertvolle Fachmaterialien und hilfreiche Downloads.
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Handgelenk

✗ Bewegungsrichtungen im Handgelenk

➔ Strecken (Dorsalextension) / Beugen (Palmarflexion)

➔ Bew. Richtung Daumen (Radialabduktion) /  Richtung Kleinem 
Finger (Ulnarabduktion

✗ Bewegung von Elle & Speiche

➔ Auswärtsdrehung (Supination)  / Einwärtsdrehung (Pronation)

✗ Gelenk mit großer Flexibilität & wenig Stabilität

✗ Bänder sichern Gelenk, benötigen aber Unterstützung durch die 
Muskulatur

Mittelhand

✗ Fünf Mittelhandknochen, bilden leichtes Gewölbe

✗ Gelenke geben nach bei z.B. maximalem Faustschluss, sonst keine 
echte Bewegung

✗ Muskulatur zwischen den Mittelhandknochen ermöglicht Spreizen & 
Zusammenschluss der Hand & Finger sowie leichte Streckung & 
Beugung  der Fingergrundgelenke

Daumen

✗ Grund- & Mittelgelenk Strecken / Beugen

✗ Daumensattelgelenk Greifen (Daumen & Kleiner Finger)

Finger

✗ Grundgelenk Strecken / Beugen,
Ran- / Wegführen

Rotieren (nur passiv)

✗ Mittel- & Endgelenk Strecken /Beugen

neutrale Position des Handgelenkes

✗ Position, die das Gelenk & umgebende Strukturen am
wenigsten belastet 

✗ größte Kraftentfaltung möglich 

✗ Handgelenk steht in 20-30° Streckung, Mittelfinger in Verlängerung des
Unterarms

➔ praktisch: Unterarm & Faust auf den Tisch legen, Faust leicht anheben 

Kokontraktion

✗ Gleichmäßige, leichte Muskelspannung, die das Gelenk stabilisiert

➔ Basis für freie Fingerbeweglichkeit, gleichmäßige Belastung & optimale 
Kraftentfaltung
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Sehnen 

✗ Dienen der Kraftübertragung des Muskels auf Handgelenk & Finger

✗ Sehnenscheiden sind Schutz & Polster an Engstellen & stark belasteten 
Bereichen

✗ Sehnen sind sehr belastbar

✗ Benötigen viel Zeit & hohe Intensität um sich Belastung anzupassen

✗ durch zu hohe plötzliche Belastungen können an Sehnenscheiden 
Entzündungen entstehen (selten!)

✗ Häufiger Reizung der Sehne am Übergang von Sehne zu Muskulatur
» Epicondylopathie (Tennis- oder Golferellenbogen)

✗ Bei Verdacht direkt ärztlich abklären lassen

✗ Wenn möglich absolute Ruhigstellung vermeiden, ABER ärztlich & 
physiotherapeutisch begleiten lassen

Schnelle Finger

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

✗ Abhängig von Muskelkraft & Trainingszustand

➔ dosiertes Krafttraining zur Optimierung der fast twitch fibers

✗ Abhängig von der Ermüdbarkeit
» zentrales Nervensystem
» Nerv-Muskel Verbindung
» Muskulatur

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

➔ Widerstände & unnötigen Kraftaufwand vermeiden z.B. durch 
Einnehmen der neutralen Haltung

➔ Mentale Stärke trainieren für ausgeglichenen Muskelstatus

➔ Regeneration fördern

✗ Übemethode 
» verschiedene Tempi = verschiedene Gehirnregionen

➔ wähle bequemes aber nicht zu langsames Tempo
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Spannung wahrnehmen

Verbesserung der Wahrnehmung & Reduzierung von „zu viel“ Spannung

Im  aufrechten Sitz, Ellenbogen liegt in 90 ° Beugung am Körper an

Stufe I lockere Faust formen

Stufe II leichte Spannung

Stufe III mittlere Spannung

Stufe IV submaximale Spannungen

Stufe V maximale Spannung 

➔ z.B.  I » V, V» I, springend I » IV » II » V » III » I

Stabilität im Handgelenk ¹ 

Verbesserung der Wahrnehmung, Koordination, Kontrolle & Kräftigung 

Im  aufrechten Sitz, Ellenbogen liegt in 90 ° Beugung  am Körper an, Hand wird 
zur Faust (neutrale Kokontraktion) geformt, 

Steigerung: Hand umschließt 0,5 Kg Hantel 

Ziel 10 Wdh. pro Bewegungsrichtungen (langsam steigern!)

I. Faust zeigt nach unten: Streckung im Handgelenk

II. Faust zeigt nach oben : Beugung im Handgelenk

III. Daumen zeigt nach oben: Bewegung Richtung Daumen

IV. Arm hängt neben Körper: Bewegung Richtung Kleinem Finger 

Regeneration

✗ Wühlen in Kiste mit Erbsen, Bohnen, Linsen, Sand ect. 

✗ Ausstreichen Mittelhand & „Schwimmhäute“

✗ Handgelenk kreisen, orientiert an einzelnen Fingern

✗ Gefaltete Hände kreisen

✗ Daumen-Stretch – Daumen an das Becken stemmen
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¹ Orientiert an Junius J. J. de 
By Bft, Ein methodisches 
Training für das funktionell 
instabile Handgelenk, 
Zeitschrift für Handtherapie 
1/2007 

Illustrationen © Henrike 
Haselhuhn, 2023
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