3D Handstrecker-Ubung

Uben Sie stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehen Sie dabei in

Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

der Intensitét (Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher.

Bei Fragen oder Problemen wenden Sie sich bitte an lhren
Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.
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Schritt 3: Heben Sie den rechten Arm gestreckt vor sich und ziehen Sie die
vollstandig geschlossene Faust zehn Sekunden lang so weit wie méglich in
die Innenrotation und in Richtung Ellenbogen.

Rollen Sie die ArmauBen-
seite (1) und die Arminnen-
seite mit der Mini-Rolle mit
Armdruck (2), die AuBensei-
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 den Daumen in die Handfl&-
che, schlieBBen Sie die Faust, strecken Sie den Arm,
beugen Sie das Handgelenk und drehen Sie den
Unterarm nach innen ein. Legen Sie die Kndchel
der Faust weich ab. Greife Sie innen herum die
Faust mit der linken Hand und halten Sie mit ihr die
Finger der Faust geschlossen. Steigern Sie durch
den Druck gegen den Tisch die Handgelenkbeu-
gung 30 Sekunden lang immer weiter.

Schritt 2: Driicken Sie mit den Kndcheln der recht-
en Faust 10 Sekunden lang mit maximaler Kraft ge-
gen den Tisch, als ob Sie das Handgelenk strecken
wollten. Dabei darf es sich nicht bewegen und die
rechte Faust muss vollstdndig geschlossen bleiben.
Stoppen Sie die Kraft und driicken Sie 20 Sekunden
lang das Handgelenk weiter in die Beugung. Wie-

auBen (1) und verstarken
Sie die Finger und Daumen-
beugung mit Hilfe der ande-
ren Hand (2). Uben Sie auf
beiden Seiten gleichzeitig,
achten Sie aber sehr darauf,
dass die Faust so eng wie
moglich geschlossen bleibt.

derholen Sie diesen Schritt noch zweimal.
Machen Sie die gleiche
Ubung mit dem Daumen

Als Dankeschon fur dein Vertrauen in unsere Therapie schenken wir dir unsere Liebscher &w Bracht Premium-Mit-
gliedschaft fir 6 Monate — dadurch hast du auch Zugang zu unserer neuen Premium-App. Darin fihrt dich Roland
persénlich Schritt fir Schritt durch alle Ubungen, regelmaBige Live-Trainings und viele weitere exklusive Inhalte.
Registriere dich auf www.liebscher-bracht.com/premium. Dein persdnlicher Gutscheincode lautet PR-EPD389.



