DR. JORDI JIMENEZ
TRAUMATOLOGIA

ELLENBOGENUBUNGEN

UBUNGEN BEI EPICONDYLITIS

GRIFFUBUNG

Stehend oder sitzend auf einem Stuhl. Arm senkrecht zum Korper ausstrecken. Daumen
hoch. Faust ballen. 5 Sekunden halten.

Durchfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satze pro Tag.
Ziele:
e Sehnenbelastungstoleranz verbessern.
e Schmerzen lindern.
e Sehnen- und Streckmuskulatur starken.
e Griffkraft und Muskelausdauer verbessern.
e Ruckfallen vorbeugen.
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DEHNUNG DER HANDGELENKSTRECKER 1

Strecken Sie im Stehen oder Sitzen lhren Arm senkrecht zum Koérper, mit der Handflache
nach unten. Beugen Sie mit der anderen Hand Ihr Handgelenk nach unten, bis Sie eine
Verspannung spuren. Vermeiden Sie zu Beginn der Dehnlbungen unbedingt Schmerzen.
Dehnen Sie nur so lange, bis Sie eine Spannung in Muskeln und Sehnen spuren, und halten
Sie diese Position dann eine Weile, bis die Spannung nachlésst. Mit etwas Ubung kénnen
Sie die Dehnungsdauer verlangern, sollten aber nie Schmerzen verspliren.

Ziele:
e Linderungvon Ellenbogenschmerzen.
e \Verbesserung der Steifheit der Streckmuskulatur.
e Forderung der korrekten Ausrichtung der Sehnenfasern.
e Verbesserung der Widerstandsfahigkeit der gemeinsamen Strecksehne gegen
Zug.
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DEHNUNG DER HANDGELENKSTRECKER 2
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Ballen Sie im Stehen oder Sitzen die zu rehabilitierende Hand fest zur Faust. Beugen Sie das
Handgelenk mit der gesunden Hand nach unten. Strecken Sie den Ellenbogen langsam bis
zur vollen Streckung. Sie werden ein leichtes Spannungsgefuhl splren. Vermeiden Sie zu
Beginn der Dehnung unbedingt Schmerzen. Dehnen Sie nur so lange, bis Sie eine Spannung
in Muskeln und Sehnen splren. Halten Sie die Position dann eine Weile, bis die Spannung
nachlasst. Mit etwas Ubung kénnen Sie die Haltezeit verlangern, sollten aber nie
Schmerzen verspiren. Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zurlick.

Ziele:
e Linderungvon Ellenbogenschmerzen.
e \Verbesserung der Steifheit der Streckmuskulatur.
e Forderung der korrekten Ausrichtung der Sehnenfasern.
e \Verbesserung der Widerstandsfahigkeit der gemeinsamen Strecksehne gegen
Zug.
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DEHNUNG DER HANDGELENKBEUGER

Strecken Sie im Stehen oder Sitzen Ihren Arm senkrecht zum Korper, die Handflache zeigt
nach oben. Beugen Sie mit der anderen Hand Ihr Handgelenk nach unten, bis Sie eine
Verspannung spuren. Vermeiden Sie zu Beginn der Dehnung unbedingt Schmerzen. Dehnen
Sie nur, bis Sie eine Spannung in Muskeln und Sehnen spiren, und halten Sie diese
Position dann eine Weile, bis die Spannung nachlasst. Mit etwas Ubung kénnen Sie die
Haltedauer verlangern, sollten aber nie Schmerzen verspiiren.

Ziele:
e Linderungvon Ellenbogenschmerzen.
e Verbesserung der Steifheit der Beugemuskulatur.
e Forderung der korrekten Ausrichtung der Sehnenfasern.
e Verbesserung der Spannungsresistenz der Beugesehne.
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EXZENTRISCHE STRECKUBUNG MIT HANTEL

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, stluitzen Sie lhren Unterarm ab und strecken Sie lhr
Handgelenk vom Tisch ab. Halten Sie ein 2 kg schweres Gewicht in der Hand. Ziehen Sie lhr
Handgelenk mithilfe des Gewichts bis zur Bewegungsgrenze nach unten (exzentrische
Phase). Halten Sie die Position 5 Sekunden lang. Kehren Sie mit Hilfe der anderen Hand
zurlck, bis Sie lhr Handgelenk vollstandig bis zur Bewegungsgrenze gebeugt haben, OHNE
Kraft im zu rehabilitierenden Handgelenk anzuwenden (konzentrische Phase). Wiederholen
Sie die Ubung.

Durchfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satze pro Tag. Abwechselnd.
Ziele:
e Linderungvon Ellenbogenschmerzen.
e \Verbesserung der Steifheit der Streckmuskulatur.
e Forderung der korrekten Ausrichtung der Sehnenfasern.
e \Verbesserung der Zugfestigkeit der gemeinsamen Strecksehne.
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HANDGELENKSBEUGEUBUNG MIT HANTEL

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, stlitzen Sie lhren Unterarm ab und strecken Sie lhr
Handgelenk vom Tisch ab. Die Handflache zeigt nach oben. Halten Sie ein 2-kg-Gewicht.
Bewegen Sie Ihr Handgelenk bis an die Grenze seines Bewegungsbereichs. Halten Sie die
Position 5 Sekunden lang.

Durchfuhrung:

Ziele:

10 Wiederholungen.
3 Satze pro Tag.

Linderung von Ellenbogenschmerzen.

Starkung der Beugemuskulatur.

Verbesserung des Muskelgleichgewichts mit den Unterarmstreckermuskeln.
Verbesserung der Griffkraft.

Vereinbaren Sie einen Termin mit Dr. Jordi Jiménez. Er empfangt Sie im Zentrum von Palma

de Mallorca und hilft Ihnen, Ihre Lebensqualitat wiederzuerlangen.
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