(INFORMATIONEN FUR DEN PATIENTEN N

DEIN BEWEGUNGSPLAN
GEGEN HANDGELENKSCHMERZ

Fir die gezielte Starkung deiner Handgelenksmuskulatur findest du hier einige Ubungen, welche du
zu Hause, in der Mittagspause oder in der Freizeit durchfiihren kannst. Bitte sprich vorab mit deinem Arzt,

welche Ubungen fiir dich geeignet sind und deine Therapie sinnvoll erganzen.

Tipp: Lass dir am besten gleich die passenden Ubungen vom Arzt oder medizinischen Fachpersonal ankreuzen.

] 1. FINGERTIPPEN
« Beuge deine Ellenbogen und drehe die Handflachen in Richtung deines Gesichts.

« Tippe mit der Daumenspitze die Spitze des Zeigefingers an, offne die Hand wieder. |

« Wiederhole dies bei den anderen Fingern derselben Hand, bis zum Kleinfinger.
« Fihre nun die Ubung riickwérts aus, vom Kleinfinger zum Zeigefinger.

[] 2. SCHRAUBEN
- Beuge die Ellenbogen auf 90 Grad — die Handflachen zeigen nun zueinander.
e Drehe die linke Hand nach auB3en - die geoffnete Hand zeigt in Richtung Decke.
» Die rechte Hand dreht nach innen — die geoffnete Hand zeigt Richtung Boden.
« Kehre zur Ausgangstellung zuriick und wiederhole die Ubung in die
andere Richtung.

[] 3. HANDGELENK BEUGEN UND STRECKEN
* Lege deinen Unterarm auf eine Unterlage. Dabei sollte dein Handgelenk
jedoch frei sein — die Handinnenflache zeigt nach unten.
« Balle deine Faust und ziehe sie langsam nach hinten zum Korper.
e Lass die Faust nach 2-3 Atemzligen wieder nach unten sinken,
sodass die Handruckseite gedehnt wird.

[] 4. FAUSTEN
« Beuge die Ellenbogen, sodass die Hande auf Brusthohe sind.
- Balle deine Hande zu Fausten — die Daumen liegen auflen
an der Faust an.
« Spanne die Faust flr 2-3 Atemzlge an.

[] 5. FINGERZELT
« Halte die Hande auf Brusthohe in Gebetsposition.
« Spreize die Finger und lose die Handflachen voneinander — die Fingerkuppen
halten dabei Kontakt bei wenig Druck.
« Halte die Dehnung der Handinnenflachen und der Fingergrundgelenke
fur 2-3 Atemzige lang an.
e Fuhre die Handflachen und die gespreizten Finger wieder zusammen.
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TIPP
Schwierigkeits-
grad erhohen?

Spanne ein
Gummiband um
Daumen und
Finger.

TIPP
War das zu
einfach?
Erhohe die
Geschwindigkeit.

TIPP
Achte darauf,
dass sich die
Position des

Unterarms nicht
verandert.

INFO
Das Fausten
entspannt aktiv
deine Unterarm-
muskeln.

INFO
Beim Fingerzelt
werden die
Sehnen und
Muskeln
entspannt.
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HANDGELENK-
SCHMERZEN

Erfahre mehr lber die Anatomie sowie die
haufigsten Verletzungen und Erkrankungen.
bauerfeind.de/hand

<+ THERAPIE DIGITAL BEGLEITEN
mit der Bauerfeind Therapie-App*

m a—— + individuelles Training, wann du willst
» beobachte deine Therapiefortschritte
+ Wissenswertes zu Krankheitsbildern

und Bauerfeind-Produkten
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bauerfeind.de/app
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