Eigeniibungen bei
Epicondylitis radialis humeri

(Tennisellenbogen)

schwindt & schneider

Fachérzte fur Allgemeinmedizin

Pravention Akupunktur | Chirotherapie Naturheilverfahren Erndhrungsmediz

o Allgemeine Hinweise

* 3-5x pro Woche
Ubungen schmerzfrei oder
Bei Schmerzen (iber 3/10 reduzieren Sie die Belastung. max. 3/10

« Langsam steigern

Bei anhaltenden Beschwerden
arztlichen Rat einholen

RegelmaBige Ubungen kénnen Schmerzen lindern, die Belastbarkeit verbessern

und Riickfllen vorbeugen. Fiihren Sie die Ubungen langsam und kontrolliert durch.

o Handgelenk-Extensoren Dehn, e Wrist Extension

- (mit leichtem Gewicht)
Arm ausstrecken, Handflache Unterarm aufstiitzen,
nach unten. Mit der anderen N Handriicken zeigt nach oben.
Hand die Finger sanft nach Handgelenk langsam nach oben
unten ziehen. bewegen und kontrolliert

absenken.

®© 20-30Sek. b 1-2kg

) 2-3 Wiederholungen 3 3Siitze x 12-15 Wdh.

Radiale / Ulnare Deviation

e Wrist Flexion
(mit leichtem Gewicht)

(mit leichtem Gewicht)
Unterarm aufstiitzen,
Handfléche zeigt nach oben.
Handgelenk langsam nach oben
bewegen und kontrolliert
absenken.
=b 1-2kg
3 Sitze x 12-15 Wdh.

Unterarm aufstiitzen,
Daumen nach oben.
Handgelenk zur Seite kippen
und kontrolliert zuriickfiihren.

t=h 1-2kg
3 sitze x 12-15 Wdh.

Unterarmrotation
(mit Hammer oder Stab)

Finger Extension
(mit Gummiband)
Ellenbogen am Kérper fixieren,
Unterarm langsam nach auBen
drehen (Daumen nach oben)
und zuriick.

/™ Hammer oder Stab

O 3Satze x 12-15 Wdh.

Gummiband um die Finger legen.
Finger gegen den Widerstand
6ffnen, langsam zuriickfiihren.
C=2 Leichtes Gummiband

£ 3Siitze x 15-20 Wah.

0 Wichtige Tipps 0 Wann zum Arzt?
. SR : Wenn Schmerzen trotz Ubungen lénger als
« Achten Sie auf ergonomische Haltung im Alltag und Beruf 2-3 Wochen bestehen, zunehmen oder mit
* Wi vor, Kilte nach Be kann helfen Kraftverlust einhergehen.

+ RegelmaBigkeit ist wichtiger als Intensitat
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