PRAXIS DIE HANDE

DIE HANDE

DAS WICHTIGSTE WERKZEUG, UM MUSIK ZU MACHEN

Die Hande sind eines der wichtigsten Werk-
zeuge um Musik zu machen. Flink bewegen
sich die Finger iliber die Klappen, filigran
bessern sie die Mundstiicke aus, mit groRer
Kraft heben sie die Tuba auf den SchoR und
halten liber lange Zeitraume das Instrument.
Doch was steckt hinter diesen Fahigkeiten?
Warum stoRBen Musiker:innen immer wieder
an die Grenzen ihrer Belastbarkeit und
Schnelligkeit der Finger?

m diese Fragen beantworten zu kénnen

lohnt sich zunachst ein Blick auf die Ana-

tomie, Funktion und Physiologie von
Unterarm, Hand und Finger. Das Handgelenk ist
ein komplexes Konstrukt. Acht kleine Handwur-
zelknochen in zwei gewdlbten Reihen bilden das
Handgelenk. Zusammengehalten werden sie
durch zahlreiche Bander und ermdoglichen eine
grofie Beweglichkeit.

Das Handgelenk lasst sich Strecken (ca. 70 °)
und Beugen (ca. 80°) . Weiter lasst es sich in
Richtung Daumen (ca. 20°) sowie in Richtung
kleinen Finger (ca. 20°) bewegen. Neben diesen
reinen Bewegungen gibt es die Kombinierten.
Lasst du dein dein Handgelenk kreisen oder eine
liegende Acht beschreiben, handelt es sich um
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eine Kombination von oben beschriebenen Be-
wegungen.

Das nach oben und unten Drehen der Handfla-
che ist eine weitere Bewegung. Wider erwarten
findet die Einwartsdrehung (ca. 90°) sowie die
Auswartsdrehung (ca. 85°) Uberwiegend nicht
im Handgelenk statt. Elle und Speiche drehen
sich in zwei Gelenken am Handgelenk und dem
Ellenbogengelenk umeinander und ermdglichen
so die Drehung der Hand.

Je nach Instrument, werden einzelne Funktionen
der Hande und Unterarme stark belastet, wah-
rend andere Bewegungsrichtungen kaum bean-
sprucht werden. Hier ist es wichtig einmal selbst
zu Uberlegen aus welchen Bewegungsrichtun-
gen sich die eigene Spielposition zusammen
setzt. Um Uberlastungen zu vermeiden emp-
fiehlt es sich, bewusst darauf zu achten, nach
Beenden des Ubens die Ubeposition am Instru-
ment zu verlassen und durch lockeres Bewegen,
z.B. in entgegen gesetzte Richtung, fur Entlas-
tung zu sorgen.

In der Praxis lasst sich eine Tendenz beobach-
ten. Viele Musiker.innen neigen eher zu hyper-
mobilen, also sehr beweglichen Handgelenken.
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Die Beuger (rot) ziehen liber Sehnen
zum Handgelenk und den einzelnen
Fingern. Die Sehnen verlaufen durch
die Sehnenscheiden (dunkelgrau).
Illustration: Henrike Haselhuhn

Wie bereits erwahnt, ist das Handgelenk ein
sehr mobiles, eher instabiles Gelenk, welches
kaum durch passive Strukturen gesichert wird.
Besteht bereits eine grofe Beweglichkeit in die-
sem Bereich ist zuséatzliches Mobilisieren wie
z.B. das Dehnen wenig forderlich. Wichtiger ist
es das Handgelenk durch muskulare Aktivierung
gezielt zu unterstltzen und zu stabilisieren.

Forme deine Hand zu einer festen Faust und
beobachte dein Handgelenk. Welche Posi-
tion nimmt es ein?

Durch die Muskelaktivitat von finf Muskeln, die
rund um den Ellenbogen herum ansetzen wird
das Handgelenk stabilisiert. Diese Muskeln zie-
hen vom Ellenbogen zu allen vier Ecken des
Handgelenks. Bei gleichmaRiger Aktivierung,
unterstltzt von allen weiteren Muskeln des
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Unterarmes, bringen sie das Handgelenk in die
so genannte neutrale Position und sorgen auf
diesem Wege flr eine Grundstabilitat.

Jedes Gelenk im Koérper besitzt eine neutrale
Position. In dieser Position sind alle Bereiche des
Gelenkes gleichmaliig belastet und optimal von
den umgebenden Strukturen gesichert. Alle
Muskeln kénnen durch ihre gleichmaRige Span-
nung ihre groBte Kraft mit minimalem Aufwand
aktivieren.

In zwanzig bis dreiRig Grad Streckung befindet
sich die neutralen Position des Handgelenkes.
Das Grundgelenk des dritten Fingers (Mittelfin-
gers) befindet sich in Verlangerung des Unterar-
mes. Wird die Hand zu einer lockeren Faust ge-
formt, stehen alle Muskeln (s.o0. sowie alle Fin-
gerbeuger und -strecker) unter gleicher Span-
nung.

Solltest du beobachtet haben, dass deine Faust
bei der Anspannung nicht in der neutralen Posi-
tion bleibt, sondern z.B. nach unten zieht, spricht
dies flr eine muskuldare Dysbalance. In diesem
Falle sind die Beuger im Verhaltnis zu den Stre-
ckern zu stark. Die alltaglichen Aufgaben fordern
Uberwiegend die Beuger — zum Tragen von Las-
ten, Greifen der Tasten, Halten eines Stiftes, Tip-
pen am Handy usw. Die Strecker wider lagern
wahrenddessen das Handgelenk und die Finger,
so dass diese nicht nach unten weg klappen.
Aus dieser Aufgabenverteilung heraus ergibt
sich, dass die Beuger etwa doppelt so stark sind
wie die Strecker. Trotzdem sollte die neutrale
Position bei Faustschluss erreicht werden kon-
nen.

Erweist sich diese Position jedoch als schwierig,
ist es sinnvoll diese zu belben. Eine erste Mog-
lichkeit ist es, Unterarm und Faust flach auf den
Tisch zu legen und sie leicht anzuheben. Auf die-
sem Wege lasst sich die Wahrnehmung und
Kontrolle dieser Position erlernen.

Innerhalb deiner Hand befinden sich nur wenige
Muskeln. Die Muskulatur deiner Mittelhand
dient dem Spreizen sowie Zusammenschluss
deiner Hand. Weiter Muskeln ermoglichen z.B.
die Greifbewegung deines Daumens zum Kklei-
nen Finger. Alle anderen Bewegungen der Hand
entstehen in den oberen zwei Dritteln deines
Unterarmes.

Um dies zu spiiren lege deine rechte Hand
rund um den oberen linken Unterarm. Forme
noch einmal die linke Hand zu einer Faust,
offne sie wieder und zapple mit deinen Fin-
gern. Was spiirst du unter den Fingern dei-
ner rechten Hand? Und in welchem Bereich?
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die dein

Die Muskelbauche der Muskulatur,
Handgelenk stabilisieren und deine Finger bewe-
gen sitzen in den oberen zweidrittel des Unter-
armes. Uber Sehnen wird die Kraft auf das

Handgelenk und die Finger Ubertragen. Auf der
Rickseite des Armes liegen die streckenden, auf
der Unterseite dagegen die beugenden Mus-
keln.

Die Sehnen missen am Handgelenk mehrere
enge Stellen passieren. Um trotzdem eine rei-
bungslose Beweglichkeit zu gewahrleisten, ver-
laufen die Sehnen an diesen Stellen durch Seh-
nenscheiden. Sie dienen der Polsterung und
dem Schutz der Sehnen. Bei groRen Belastun-
gen kann es, trotz der Vorsorge des Korpers, in
diesen Bereichen zu Reizungen und Entzliindun-
gen, den sogenannten Sehnenscheidenentzin-
dungen kommen. Auch wenn dieses Phanomen
deutlich seltener auftritt, als diagnostiziert, sollte
jeder Verdacht arztlich abgeklart und physiothe-
rapeutisch begleitet werden.

Haufiger kommt es bei regelméaRigen Uberlas-
tungen zu Reizungen am Ubergang von Sehne
zu Muskulatur oder Ansatz am Knochen. Ein
haufiges Krankheitsbild ist dabei der Tennis-
oder Golferellenbogen. Durch immer wiederkeh-
rende Uberlastung kommt es zu kleinen Mikro-
traumen, die die Anpassung und Heilung unter-
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brechen. Es kommt zur Veranderung des Gewe-
bes und neurologischen Irritationen. Bereits
beim ersten Auftreten sollte reagiert werden.
Durch gezieltes Training lasst sich die Problema-
tik gut in den Griff bekommen. Dabei steht vor
allem der Kraftaufbau im Vordergrund, der zu
einer grofleren Belastbarkeit der Strukturen
fuhrt.

Zunachst mag es paradox klingen bei Schmer-
zen, die durch Uberlastungen entstanden sind,
ins Krafttraining zu gehen. Setzt man jedoch ge-
zielte, intensive Reize flhrt dies zur Anpassung
des Gewebes und tragt somit zur Heilung und
Regeneration bei. Durch die wider lagernde
Funktion neigen die Strecker der Hand haufiger
zu Schmerzen. Mit Hilfe von exzentrischer Mus-
kelaktivitat (Muskulatur wird unter Belastung
verldngert) lasst sich der Muskel trainieren und
der Anpassungsprozess unterstitzen.

Nimm zur Entlastung und Kraftigung der
Strecker ein Gewicht in deine rechte Hand.
Deine Handflache zeigt dabei nach unten.
Fiithre nun mit deiner linken Hand die rechte
Hand in die gestreckte Position. Halte zu-
nachst das Gewicht in dieser Position und
fihre dann deine rechte Hand langsam zu-
rick in die neutrale Position oder leichte
Beugung. Wahle das Gewicht so, dass du die



ﬂbung ca. 8-12 mal wiederholen kannst.
Kleiner Tipp: Solltest du kein Gewicht zu
Hause haben, kannst du mit einer 0,5 | Was-
serflasche beginnen.

Die Muskulatur des Korpers setzt sich aus ver-
schiedenen Fasern zusammen. Zum einen gibt
es die roten Fasern, die Uber einen langen Zeit-
raum wenig Kraft aufbringen konnen (slow-
twitch fibers). Gleichzeitig gibt es die weilsen Fa-
sern (fast-twitch fibers), die Uber einen kurzen
Zeitraum - also schnell — viel Kraft aufbringen
kénnen. Bei jedem Mensch ist die Zusammen-
setzung dieser Faseranteile anders aufgeteilt. Es
gibt also eine genetische Komponente, die dir er-
laubt sehr schnell oder weniger schnell spielen
zu kénnen. Im Sport geht man davon aus, dass
die Geschwindigkeit durch gezieltes Krafttraining
maximal um 20 % gesteigert werden kann. Das
soll dich nicht entmutigen, jedoch helfen, eigene
Grenzen zu erkennen und die vorhandenen Mog-
lichkeiten optimal zu nutzen zu. Um die Schnel-
ligkeit maximal zu optimieren ist ein gezieltes
und intensives Krafttraining notwendig, das die
weifden Fasern anspricht. (ACHTUNG auch die-
ses sollte langsam gestartet und gesteigert wer-
den!).

Neben dem Krafttraining gibt es noch weitere
Parameter, die dazu beitragen die Schnelligkeit
der Finger zu optimieren. Ein wichtiger Faktor ist
die Ermidung. Ermiidungsanzeichen beim Uben
wie z.B. Zittern, fehlende Kontrolle oder Unkon-
zentriertheit sollten dringend vermieden werden.
Sobald du diese Zeichen bemerkst ist es bereits
zu spat. Denn bis die Ermidung in deiner Mus-
kulatur ankommt ist dein zentrales Nervensys-
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tem, welches den Bewegungsauftrag sendet,
schon lange ermuidet. Die Muskulatur kann die-
se Ermidung bis zu einem gewissen Mafs kom-
pensieren. Jedoch solltest du dies dringend ver-
meiden. Du kannst davon ausgehen, dass diese
Ermidung nach ca. 15-25 min eintritt. Deshalb
empfiehlt es sich schnelle Passagen nur wenige
Male hochkonzentriert zu wiederholen und alle
15-20 min eine aktive Pause einzulegen.

Wie bereits oben beschrieben ist eine neutrale
Haltung insgesamt (s. Artikel Brawoo Ausgabe
September 2022) sowie des Handgelenkes flr
eine optimale Entwicklung von Kraft und somit
Schnelligkeit notwendig.

Mit dem Wissen um deine Hande und Finger,
einer durchdachten Routine und Aufmerksam-
keit fir deinen Korper, steht einem gesunden
und schmerzfreien Spiel nichts entgegen. Soll-
ten doch einmal Herausforderungen entstehen,
lohnt es sich, friihzeitig Unterstltzung zu su-
chen.

Auf ein gesundes und freies Musizieren!
Sophie Stahl

SOPHIE STAHL

ist aktive Oboistin (M.Mus.) und Physiotherapeutin. Neben ihrer freiberuflichen oboistischen
Tatigkeit in Orchestern und Kammermusik Ensembles, ist sie seit 2020 im Bereich der Musi-
ker:innengesundheit aktiv. In Workshops und 1:1 Coachings vermittelt sie anatomische und
physiologische Grundlagen kombiniert mit praktischen Ubungen. Ihr Schwerpunkt liegt dabei
auf Blaser:innenspezifischen Themen wie ATMUNG, BECKENBODEN, ANSATZ, HALTUNG &
HANDE.

Regelmalig gibt Workshops zu diesen Themen sowohl online als auch in Prasenz und u.a. fir

die Folkwang Universitat der Kinste, Musikhochschule Detmold, Robert-Schumann Musik-
hochschule Diisseldorf, am Orchesterzentrum NRW sowie den Osterreichischen Blasmusik-
verband, den Verband Bayrischer Sing- und Musikschulen e.V. und blasmusik.digital. Im letzten
Jahr hat sie in Essen eine Physiotherapeutische Praxis flir Musiker:innen gegriindet. In interdis-
ziplinarer Zusammenarbeit bietet sie dort Musiker:innen und Kinstler:innen eine Anlaufstelle,
um schnelle und fachgerechte physiotherapeutische Unterstlitzung zu erhalten. Sophie Stahl
ist aktives Mitglied in den Arbeitsgruppen Gesundheit von unisono und der Deutschen Gesell-
schaft fur Musikermedizin und Musikphysiologie und setzt sich vielseitig fir die Gesundheit
von Musiker:innen ein.

www.sophiestahl.de und www.stahl-physio.de
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