
Übungsanleitungen für 
BORT Therapie-Knet
Übungen zur Stärkung der Muskulatur an Fingern, Hand und Unterarm

Der BORT Therapie-Knet ermöglicht ein ausge -
wogenes Trainingsprogramm, da er – wie im 
folgenden illustriert – viel seitig geformt werden 
kann. Die Stärkung einander entgegenwirkender 
Muskeln bewirkt die Aufrecht erhal tung eines emp-
findlichen Mus ke l gleich ge wichtes. Gleichzeitig 
wird die Geschick  lichkeit und die Koordinations-
fähig keit verbessert.

Rehabilitationsübungen mit dem BORT Thera pie-
Knet sollten unter Aufsicht eines Thera peuten 
oder Arztes durch geführt werden. Diese werden 
Sie anwei sen, wie oft und wie intensiv die Be  -
nutzung zu erfolgen hat. Sie sollten Ihren Arzt oder 
Therapeuten im Falle über  mä ßiger Schmer zen be-
nachrichtigen.

Ein vorheriges Händewaschen verhindert Ver -
schmutzung und erhält die Resi stenz des Knets. 
Der BORT Therapie-Knet sollte bei Nicht ge brauch 

in dem dafür vorgesehenen Behälter aufbewahrt 
und nicht auf Textilien abgelegt wer den.

Bitte benutzen Sie bei Bedarf als Reini gungs   mittel  
Isopropylalkohol. Sollten Knet reste an der Hand 
oder unter den Fin ger nägeln haften bleiben, drü-
cken Sie etwas Knet darauf und entfernen Sie damit 
die Reste.

BORT. Das Plus an Ihrer Seite.®

Nicht alle gezeigten Übungen sind für alle Erkrankungen/Verletzungen gleichermaßen geeignet. 
Wir hoffen, dass Sie sich an dem BORT Thera pie-Knet und an gesunden Händen erfreuen werden.

H I N W E I S

Name des Patienten: __________________________________________________________

Anweisungen:  ______________________________________________________________ 

 _________________________________________________________________________  

 _________________________________________________________________________   

 _________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________



Finger drücken
Legen Sie den BORT Therapie-Knet auf die Hand-
innenfläche und pressen Sie die Finger in den 
Knet, bis die Finger spitzen die Hand innen fläche 
erreichen und eine voll geballte Faust entsteht. 
Lockern Sie die Finger und rollen Sie den Knet in 
Ihren Händen, um dessen ur sprüngliche Form wie-
der zu erhalten. Wieder holen Sie diese Übung.

Wiederholungen

Daumen drücken
Bilden Sie aus dem BORT Therapie-Knet einen 
Zylinder und legen Sie diesen auf die Hand-
innenfläche. Pressen Sie den Dau men durch den 
Knet bis er die  Hand innenfläche erreicht. Drü-
cken Sie den Knet in die alte Form und wieder-
holen Sie diese Übung.

Wiederholungen

Finger Extension
Beugen Sie einen Finger oder Daumen, wobei die 
Fingerspitze die Handinnen fläche fast be rührt. 
Wickeln Sie mit der anderen Hand einen Streifen 
BORT Therapie-Knet um die Spitze des gebeugten 
Fingers und ergreifen Sie beide Enden. Strecken 
Sie nun den Finger, bis er gerade ist. Wiederholen 
Sie die Übung mit jedem Finger.

Wiederholungen

Fingermassage Extension
Halten Sie Ihre Finger gestreckt und führen Sie 
mit der Handinnenfläche Rollbewegungen aus, so 
dass aus dem BORT Therapie-Knet ein Zylin der 
entsteht.

Wiederholungen

BORT. Das Plus an Ihrer Seite.®
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Daumen Abduktion
Bilden Sie aus dem BORT Therapie-Knet einen 
Ring. Legen Sie diesen Ring um den Daumen und 
den Zeigefinger. Strecken Sie den Daumen vom 
Zeigefinger weg. Halten Sie den Daumen im rech-
ten Winkel zum Zeigefinger.

Daumen Adduktion
Legen Sie eine aus dem BORT Therapie-Knet ge-
form te Kugel in den Zwischenraum von Dau men 
und Zeigefinger. Drücken Sie den Daumen in Rich-
tung Zeigefinger.

Wiederholungen

Finger spreizen
Halten Sie zwei Finger zusammen und wickeln 
Sie den BORT Thera pie-Knet um die obere Finger-
hälfte. Ver su chen Sie nun, die Finger zu spreizen. 
Wiederholen Sie diese Übung mit verschiedenen 
Fingerpaaren, bis Sie alle Fin ger trainiert haben.

Wiederholungen

Daumen pressen
Formen Sie aus dem BORT Therapie-Knet eine 
Kugel. Bilden Sie mit Ihren Fingern ein „Dach“ 
über dem Knet und halten Sie den Daumen da-
runter. Legen Sie den kugelförmigen Knet zwi-
schen Daumen und Finger und drücken Sie dieses 
zusammen. Halten Sie dabei die Finger gestreckt.
  

Wiederholungen

Finger drücken
Formen Sie aus dem BORT Therapie-Knet eine 
Kugel und legen Sie diese zwischen zwei ge-
spreizte Finger. Versuchen Sie, mit  einer sche-
renartigen Bewegung beide Finger wieder zusam-
menzubringen. Wiederholen Sie das Ganze mit 
verschiedenen Fingerpaaren, bis Sie alle Finger 
trainiert haben.

Wiederholungen

5 6

7 8



Finger spreizen
Formen Sie aus dem BORT Therapie-Knet eine 
Art Pfannkuchen und legen Sie diesen auf einen 
Tisch. Beugen Sie Ihre Fingerspitzen und drücken 
Sie diese in den Knet. Spreizen Sie nun alle Fin-
ger gleichzeitig und vergrößern Sie den Pfannku-
chen soweit es geht.

Wiederholungen

Handgelenk dorsale Extension
Legen Sie Ihren Vorderarm auf einen Tisch oder 
auf eine Stuhllehne, wobei die Hand mit der Hand-
fläche über die Tischkante oder die Stuhl lehne 
nach unten hängen sollte. Greifen Sie den BORT 
Therapie-Knet mit den Finger spitzen derselben 
Hand. Während die andere Hand den Knet gegen 
den Wiederstand in einer festen Position hält, ver-
suchen Sie das Hand gelenk zu strecken, wobei Ihr 
Arm auf dem Tisch liegen bleiben soll.

Wiederholungen

Kneifbewegungen
Bilden Sie mit dem BORT Therapie-Knet eine Ku-
gel. Kneifen Sie den Knet zwischen den Finger-
spitzen von Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger 
(Drei-Punkt-Griff) und pressen Sie die Finger durch 
den Knet.
Bilden Sie mit dem BORT Therapie-Knet eine 
Kugel. Kneifen Sie den Knet zwischen Dau men-
spitze und Seite des Zeigefingers.

Wiederholungen

Handgelenk volare Flexion
Legen Sie den Vorderarm auf einen Tisch oder auf 
eine Stuhllehne, wobei die Hand mit dem Hand-
rücken über die Tischkante oder die Stuhllehne 
nach unten hängen sollte.
Greifen Sie den BORT Therapie-Knet mit den Fin-
gerspitzen der selben Hand. Während die andere 
Hand den Knet gegen den Widerstand in einer 
festen Postition hält, versuchen Sie das Hand-
gelenk in eine volare Flexion zu beugen, wobei 
der Arm auf dem Tisch liegen bleiben soll.

Wiederholungen
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