FIT UND XUND #32

ELLBOGEN - TENNISARM ODER TENNISELLBOGEN

Der Tennisarm oder in der Fachsprache «Epicondylitis humeri radialis»

ist eine Entzindung der Hand- und Fingerstrecker-Sehnen. Diese entsteht
meistens durch eine einseitige, sich wiederholende Bewegung (selten

beim Tennis). Es kommt dann zur Uberlastung und damit zu kleinen Ver-
letzungen der Sehnen und deren Anséize. Es entsteht eine Entziindung,
die anfénglich noch nicht so viele Schmerzen verursacht. Meistens nur auf
Druck an dem &usseren Ellbogenknochen. Bei anhaltender Belastung
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DEHNEN

Die Dehnung der Handstre-
ckermuskulatur erfolgt iber
eine Streckung des Ellbogens,
wéhrend der Unterarm vor
dem Bauch gehalten wird.
Die andere Hand liegt auf
dem Handriicken der abge-
winkelten Hand und hélt die-
se nach unten. Mit gehahener
Hand soll der Ellenbogen
langsam gestreckt werden.
Diese Dehnstellung fir etwa
1 Minute halten.

Wichtig: Die Ubung sollte

keine Schmerzen ous|6sen 0

und ohne Schonung werden die Schmerzen immer intensiver.

Es tut weh beim Dehnen und dann beim Anheben schwerer Lasten, und
am Schluss kann eine Kaffeetasse kaum noch angehoben werden.

Die Therapie besteht dann aus Massage, Tapen und viel Dehnen (ohne
Schmerzen auszuldsen). Sobald es etwas besser geht, sollte die
Muskulatur mittels exzentrischer Kraftigungsilbungen gestérkt werden.

EXZENTRISCHES KRAFTIGEN

Nehmen Sie ein Gewicht in die Hand, so schwer, dass Sie es ge-
rade noch so ohne Schmerzen wie im Bild 1 halten kénnen. Jetzt
lassen Sie das Gewicht in etwa 3 Sekunden langsam absenken
(Bild 2). Um das Gewicht wieder hochzuheben helfen sie mit der
anderen Hand. Sie wiederholen die Ubung 10 x.

Wichtig: Sie sollte keine Schmerzen auslésen.
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