Dr. Med.Univ. Friedrich Hartl

Facharzt fur Physikalische Medizin
und allgemeine Rehabilitation

1100 Wien - RaxstralRe 28, Stiege 1, Top 1
Tel: +43-1-602 27 96 - Fax: +43-1-602 27 96 4
www.dr-hartl.at - office@dr-hartl.at

EPICONDYLITIS-
PROGRAMM

MERKBLATT FUR
PATIENTEN

1) Strecker dehnen:

Arm gestreckt neben dem Kérper, Hand zur Faust und im Handgelenk fest gebeugt — nach
innen drehen — Dehnung halten 20 bis 30 Sekunden - lockern und 5 mal wiederholen.

Mit gesunder Hand die andere Hand fest beugen — Ellbogen dabei fest
Strecken, Handgelenk gebeugt. 20 bis 30 Sekunden halten, 5 mal wiederholen.

Querfriktionen am Muskelansatz (eventuell mit Salbe kreisférmig am

Schmerzpunkt).

2) Wenn akute Phase vorbei, auch Kraftigung der Beugung und Streckung:

Hantel in Hand fest umfassen, Arm aufgelegt auf Tisch, Hand Uber
Tischkante hangen lassen und Hand hochheben. 20 Wiederholungen,

5 Satze.
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