3C Handbeuger-Ubung

Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

Ube stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehe dabei in der Intensitat
(Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher. Bei Fragen oder Problemen
wende dich bitte an deinen Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.
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Engpassdehnung

Hast du das Problem links, fiihre die Ubung auf der anderen
Kérperseite durch

Besser iiben mit der Liebscher & Bracht App und lass dich von Roland motivieren: Damit du die Ubungen auch
zu Hause richtig durchfihrst, schenken wir dir die Mitgliedschaft unserer Liebscher & Bracht App fir 3 Monate!
Denn nur wenn du regelméBig tibst, kannst du auch dauerhaft schmerzfrei werden. Scanne folgenden QR-Code
oder gib diesen Link in deinem Internetbrowser ein: lie-br.com/app-testen

(1) Rolle die ArmaufBenseite
und (2) die Arminnenseite
mit der Mini-Rolle mit Arm-
druck, (3) die AuBBenseite mit
der Kraft der anderen Hand
bis zum Ellenbogen, sowie
(4) die Handflache und den
Daumenballen mit der Mini-
Kugel und der Kraft der an-
deren Hand.

Schritt 1: Lege deine rechte Hand auBenrotiert auf einem
Tisch vor deinem rechten Bein so ab, dass alle 5 Finger mit
angelegtem Daumen auf das Bein zeigen. Gehe mit der rech-
ten Schulter 30 Sekunden lang immer weiter nach hinten. Der
Handballen darf nicht abheben.

Schritt 2: Driicke mit Handflache und Fingern 7 Sekunden lang
mit maximaler Kraft gegen den Tisch. Dabei darf sich die Schul-
ter nicht bewegen. Stoppe die anspannende Kraft behutsam und
gehe dann 3 Sekunden lang zunehmend mit der rechten Schul-
ter nach hinten. Wiederhole diesen Schritt noch zweimal bis 30
Sekunden um sind. AnschlieBend machst du das Gleiche, aber
schneller, sodass du in den nachsten 30 Sekunden etwa 8-12 mal
gegenspannst und deine Fingerndgel immer weiter Richtung El-
lenbogen ziehst.

Schritt 3: Hebe den rechten Arm gestreckt und auBenrotiert vor
dir an und ziehe Handriicken und Fingerspitzen 30 Sekunden lang
so weit wie moglich in Richtung Ellenbogen. Du kannst zwischen-
durch immer mal wieder ein bisschen lockerlassen und dann er-
neut mit aller Kraft so weit wie méglich die Finger Richtung Ellen-
bogen ziehen.

(1) Steigere die Dehnung,
bis der Handballen abhebt,
aber die Finger noch voll-
standig aufliegen, (2) nimm
die betroffenen Finger ein-
zeln und dehne sie zusatz-
lich, (3, 4) dehne gezielt
den Daumen im aulBenro-
tierten gestreckten Arm und
) (5) dehne beide Handbeu-
. ger gleichzeitig zur Vorbeu-

gung.




