3C Handbeuger-Ubung

Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

Uben Sie stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehen Sie dabei in
der Intensitat (Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher.

Bei Fragen oder Problemen wenden Sie sich bitte an lhren
Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.

O taglich O Intensitat O Schritte

Haufigkeit pro Woche

Faszien-Rollmassage

Rollen Sie die Armaufen-
seite (1) und die Arminnen-
seite mit der Mini-Rolle mit
Armdruck (2), die AuB3ensei-
~ te mit der Kraft der anderen
Hand (3) sowie die Hand-
flache und den Daumen-
ballen mit der Mini-Kugel
und der Kraft der anderen
Hand (4).

Schritt 1: Legen Sie lhre rechte Hand nach auBen rotiert auf
einem Tisch vor Ihrem rechten Bein so ab, dass alle finf Finger
mit angelegtem Daumen auf das Bein zeigen. Gehen Sie mit
der rechten Schulter 30 Sekunden lang immer weiter nach
hinten. Der Handballen darf nicht abheben.

Schritt 2: Driicken Sie mit Handflache und Fingern zehn Se-
kunden lang mit maximaler Kraft gegen den Tisch. Dabei darf
sich die Schulter nicht bewegen. Stoppen Sie die anspannen-
de Kraft behutsam und gehen Sie dann 20 Sekunden lang zu-
nehmend mit der rechten Schulter nach hinten. Wiederholen
Sie diesen Schritt noch zweimal.

Schritt 3: Heben Sie den rechten Arm gestreckt und nach auBen
rotiert vor sich an und ziehen Sie Handriicken und Fingerspitzen
zehn Sekunden lang so weit wie moglich in Richtung Ellenbogen.

Steigern Sie die Dehnung,
bis der Handballen abhebt,
aber die Finger noch voll-
standig aufliegen (1), neh-
men Sie die betroffenen
Finger einzeln und dehnen
Sie sie zusatzlich (2), dehnen
Sie gezielt den Daumen im
 aulenrotierten gestreckten
" Arm (3, 4) und dehnen Sie
~ beide Handbeuger gleich-
zeitig zur Vorbeugung (5).
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