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Bitte vor dem Verwenden ;5
der Knetmasse griindlich J
die Hinde reinigen! 1 8
Diese Knetmassen

gibt es in 3 Stérken R
Knetmasse unbedingt im :
Plastikbeutel aufbewaren \% S

1: Kréftigung
der Fmgerstretker

zusmenhahen.«mt—
masse ber die Fingerspitzen
geben und die Hand so rasch

2: Faustschluss

Knetmasse in

die Handflache
mwwmwmﬁrm

und die Fingerspitzen fest in die Knetmasse driicken.
Vor jeder Wiederholung die Knetmasse wieder in Form bringen,

Aus der Knetmasse eine Schlaufe formen
und dber den gebeugten |
Daumen legen. Den Daumen
gegen den Widerstand so rasch
wie mdglich strecken.

8: Kraftigung der Handgelenksstrecker

Unterarm auf einem Tisch ablegen/™

und Hand lber eine Kante ha mﬁ
Knetmasse mit beiden Hiinden \{ N
festhalten und Gber eine Hand- - >
gelenksbewegung auseinander

9: Finger spreizen
Knetmasse um awei Finger f:n.
wickeln und diese dann so
rasch wie moglich spreizen.
Mit allen Fingern wiederholen.

3: Kraftigung Daumen

Aus der Knetmasse eine Kuge/
formen und die Daumenspitze so fest
wie magfich in die Masse driicken.

4: Kriftigung der Handgelenksbeuger
Knetmasse mit der Faust
so fest wie moglich 2
zusammendriicken und das
Handgelenk in beide Richtungen

5: Kraftigung der Handmuskulatur

Diese Uibung mit allen Fingern d«rchﬂﬂwm
6: Kriftigung der Fingerbeuger
Knetmasse auf die

Handfliche legen und mi
den Fingerspitzen so fest
wie moglich zusammendric

10: Kriftigung Finger-Beuger

Knetmasse in die

Handfliche legen und so

rasch und fest wie moglich zusammendricken.

11: Kraftigung der Fingerstrecker
Aus der Knetmasse eine Schlaufe formen und (iber einen

den mevdstndeﬂ\:
Mit allen Fingern durchfihren. &

12: Kraftigung Fingerbeuger




