FIT & GESUND

INNENSEITE DES ARMS DEHNEN

Den schmerzenden Arm nach vorn ausstrecken, die Hand-
flache zeigt in Richtung Decke. Das Handgelenk locker
lassen. Mit der gesunden Hand die schmerzende Hand sanft
nach unten ziehen. Die Dehnung etwa 30 bis 45 Sekunden
halten. 30 Sekunden Pause zwischen den Wiederholungen
machen. [3x wiederholen]

s>— Tipp der Physiotherapeutin: ,,Ein
Ziehen oder leichte Schmerzen dirfen
bei dieser Ubung auftreten. Aber
héren Sie auf lhren Kérper und
dehnen Sie sanft, um den Sehnen-
ansatz nicht zu sehr zu reizen.“

WwWNICHT SCHONEN!
EINE DOSIERTE
BELASTUNG DER
SCHMERZENDEN
SEHNE IST IN DEM
FALL WICHTIG*

Christina Karl ist Physiothera-
peutin in der PhysioT6-Praxis
im orthopadischen Mariano-

. wicz Zentrum fur Diagnose
und Therapie

UNTERARME STARKEN

Im aufrechten Stand ein kleines, zusammengerolltes Hand-
tuch in beide Hadnde nehmen. Die Hand der unverletzten
Seite dreht das Tuch so weit wie méglich nach vorn. Dann
dreht das schmerzende Handgelenk langsam (bis drei zah-
len) vorsichtig nach und bremst dabei sanft die Bewegung
ab. Am Ende stehen beide Hande bzw. Handgelenke wieder
parallel zueinander. [2x 15 Wiederholungen]

»— Tipp der Physiotherapeutin: ,,.Die Handgelenke sollten Sie
bei dieser Ubung maximal zum Kérper hin anwinkeln.“

80 08]2020



Fotos: Stefanie Aumiller (14), Daniel Schvarcz, privat

ELLENBOGEN FESTIGEN

Den betroffenen Arm auf einem Tisch abstutzen,
die Handflache zeigt zum Tisch. Eine Hantel
oder geflllte Flasche mit Wasser in die Hand
nehmen. Den Arm mit dem Gewicht langsam
absenken, das Handgelenk bleibt dabei
gestreckt. [10 - 15x wiederholen]

»— Tipp der Physiotherapeutin: ,Haben Sie
Geduld, in den Sehnen lGuft der Stoffwechsel
sehr langsam. Es dauert daher oft mehrere
Monate, bis der Arm heilt.*

HANDGELENK KRAFTIGEN

Den Arm auf einem Tisch ablegen. Eine Hantel o
geflllte Wasserflasche in die Hand nehmen und tb
den Tisch hangen lassen, sodass der Handrticken
Richtung Decke zeigt. Heben Sie nun das Handgelenk
mit dem Gewicht so weit wie moglich nach oben:
Bei Bedarf mit der freien Hand helfen. Dann
langsam wieder absenken [25 - 30x wiederholen]

»— Tipp der Physiotherapeutin: ,Gezieltes Training ist
wichtig: Statt Pause und Schonen wird die Uberforderte
Sehne dosiert belastet, damit sie sich erholen kann.*
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NACHSTE AUSGABE »

TRIZEPS
MOBILISIEREN

Den schmerzenden Arm
anwinkeln und nach oben
heben, sodass der Ellen-
bogen neben dem Kopf ist.
Mit der anderen Hand

den Ellenbogen greifen und
den Arm sanft und langsam
nach hinten ziehen.

[3x wiederholen]

»— Tipp der Physiothera-
peutin: ,Wenn der Unter-
arm verhdrtet ist, ist in der
Regel auch der Oberarm
hart. Diese Spannung
Ubertréagt sich auf das
Ellenbogengelenk und

den Unterarm. Um dem ent-
gegenzuwirken, sollte der
Trizeps gedehnt werden.“

UBUNGEN BEI OSTEOPOROSE
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