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Wie Sie Handgelenks-
beschwerden in den Griff
bekommen



Die Hand im Fokus

Wie Sie lhre Handgesundheit selbst
in die Hand nehmen.

Ob auf der Arbeit, Zuhause oder beim Sport,
kaum eine Aktivitdt kommt ohne unsere Hande
aus. Standig sind sie in Bewegung und flihren
tagein tagaus unzahlige Handgriffe aus. Dadurch
sind sie jedoch auch anfallig fiir Uberlastungs-
erscheinungen und GelenkverschleiB. Erfahren
Sie in dieser Patienteninformation* mehr iiber
héufige Krankheitsbilder der Hand und deren
Behandlung. Eine erfahrene Handtherapeutin gibt
alltagstaugliche Tipps und Ubungen, was Sie
selbst gegen Handgelenksbheschwerden tun
kénnen.

lhre Ofa Austria GmbH
in Kooperation mit Carina Jensen,
zertifizierte Handtherapeutin

* Hinweis: Diese Patienteninformation ersetzt keinen Arztbesuch.
Bei akuten Beschwerden empfehlen wir Ihnen, einen Facharzt
hinzuzuziehen.
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Rund ein Viertel der Knochen im
menschlichen Kérper befinden sich
in den Handen.

Mittelhandknochen

Speiche

Ansicht Handriicken links

Langfingerknochen



Anatomie
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5 Fakten zur Hand

Die Hand —ein prazise
ausbalanciertes Werkzeug

1

Die Hand besteht aus 27 Knochen,
acht davon allein im Handgelenk.

Die acht Handwurzelknochen liegen in
zwei Reihen (bereinander und sind durch
kurze Bander miteinander verbunden.
Zusammen mit der Speiche bilden sie die
zwei Teilgelenke des Handgelenks.

33 Muskeln erméglichen die komplexen
Bewegungen der Hand und der Finger.

Sehnen

Die meisten von ihnen liegen im Unterarm o

und sind diber Sehnen mit den Hand- und
Fingerknochen verbunden.

An besonders belasteten Stellen sind die
Sehnen von Sehnenscheiden umgeben,
die Reibung und Druck minimieren. .

Auf der Handinnenflache verlaufen Sehnen,
Nerven und GefaBe durch den Karpaltunnel,
der durch die Handwurzelknochen und das
Karpalband gebildet wird.

Sehnen-
scheiden

Beugemuskulatur

Ansicht
Handinnenflache rechts







Es sind vor allem monotone, sich standig wiederholende
Bewegungen und Fehlhaltungen, die zu schmerzhaften Reizungen
der Hand wie Sehnenscheidenentziindung und Karpaltunnel-
syndrom fiihren. Nicht nur fiir Schreibtischtéter heift es deshalb
vorbeugen...



Sehnenscheidenentziindung

Bei einer Sehnenscheidenentziindung
verdickt sich die Sehne aufgrund von
Verspannungen in der Muskulatur und
es kommt zu Schmerzen vor allem bei
Dehnung oder Anspannung der
Muskeln.

Karpaltunnelsyndrom

Ist eine der Sehnen entziindet, die durch den Karpaltun-
nel verlauft, kann zudem der Medianusnerv eingeengt
werden, was zu Taubheitsgefiihlen und Kribbeln im
Daumen bis zum Ringfinger fiihrt — dem sogenannten
Karpaltunnelsyndrom.
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Sehnenscheidenentzindung
Karpaltunnelsyndrom

Wenn Verspannungen im Unterarm
zu Schmerzen in der Hand fihren.

Jeder Muskel ist tiber Sehnen mit Knochen
verbunden. Verspannt sich die Muskulatur,
kommt es zu Veranderungen des Sehnenge-
webes, z. B. Reizungen, Entziindungen oder
sogar Einrissen.

Ausloser flr Verspannungen der Unterarmmus-
kulatur sind insbesondere sich haufig wiederho-
lende, gleichformige Bewegungen. Daher sind
vor allem Bliroangestellte, aber auch Musiker
oder Handwerker haufig von Sehnenscheiden-

entzlindung und Karpaltunnelsyndrom betroffen.

Stratum synoviale (zwei

Blatter, mit Gelenk-
schmiere gefiillt) >
............................... e
............... L)
b4
? .
Sehne :

Ursachen

Dauer- und Fehlbelastung der
Unterarmmuskulatur

Im Rahmen einer rheumatischen
Erkrankung

In Folge einer Infektion, jedoch nur bei einer
Wunde im Bereich der Sehnenscheide

Symptome

Druckempfindlichkeit der betroffenen
Muskulatur und Sehne

Ruheschmerz

Verstarkter Schmerz bei Anspannung
Verdickung der Sehne, Kndtchenbildung
Taubheitsgefiihl und Kribbeln
(Karpaltunnel)

Stratum

fibrosum

Querschnitt Sehnenscheide

Sehnenscheiden dienen dazu, Reibung und
Druck auf die Sehne zu minimieren. Bei einer
Sehnenscheidenentziindung kénnen ihre
beiden Blatter jedoch schnell verkleben,
wodurch diese Funktion verloren geht und
sie anfélliger fiir neue Entziindungen wird.



Behandlung

Was Sie selbst zur Vorbeugung
und Behandlung tun kdnnen,
erfahren Sie auf den nachsten
Seiten:

1 Vorbeugung im Alltag

2 Stabilitat von auBen

3 Lockerung der Muskulatur

4 Dehnung der Unterarmmuskulatur

6 Dehnung der Rumpfmuskulatur

Unterstiitzung bei Instabilitat

Die Dynamics Handgelenk Schniir-
orthese ohne Daumenfixierung
stabilisiert das Handgelenk, ohne die
Funktion der Finger einzuschranken.

Ziel ist, Belastung und Muskulatur
wieder in Einklang zu bringen.

Vorbeugung

Da Sehnenscheidenentziindung und Karpaltun-
nelsyndrom Uberlastungserkrankungen sind,
konnen Sie durch gezielte Vorbeugung, Dehn-
ibungen und entlastende Hilfsmittel ihrer
Entstehung entgegenwirken. (s. Seite 12 — 17)

Nicht-operative Behandlung

Werden die Erkrankungen friihzeitig behandelt,
kann eine OP meist vermieden werden. Neben
Hand-, Ergo-und Physiotherapie kommen ent-
lastende Bandagen und Orthesen zum Einsatz.
Entscheidend ist, die Ursache zu erkennen und
zu behandeln:

Bei Instabilitaten

Ob direkt am Handgelenk oder im Unterarm —
auch Instabilitaten kdnnten Ursache lhrer Mus-
kelprobleme sein und sollten vom Arzt abgeklart
werden. Je nach Schwere konnen stabilisierende
Bandagen und Orthesen helfen, aber auch eine
Operation erforderlich sein.
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Bei Uberlastung

Zu Uberlastungserkrankungen kommt es, wenn
der Trainingszustand Ihrer Muskulatur nicht Ihrer
Belastung entspricht. Dann gilt es in den ersten
3 —5Tagen, die Beanspruchung zu reduzieren,
damit Entziindung und Schmerzen abklingen.
Stiindliches Kiihlen und Ruhigstellung des
Handgelenks helfen dabei. Besteht bereits ein
Karpaltunnelsyndrom, sollte das Handgelenk
auch nachts ruhiggestellt werden.

Danach kdnnen sanfte Dehniibungen und
Bandagen die Muskelspannung mindern. Wenn
die Entzlindung vollstandig abgeklungen und
die Muskeln gelockert sind, beginnt in Abspra-
che mit Ihrem Arzt oder Therapeuten der
schrittweise Belastungs- und Kraftaufbau.

Operation

Sind Instabilitaten ausgeschlossen, wird eine

OP erstin Erwdgung gezogen, wenn nach min.
3 -6 Monaten intensiver Behandlung keine
Besserung eintritt. Bei der operativen Behand-
lung einer Sehnenscheidenentziindung wird
die betroffene Sehne gespalten und entziindetes
Gewebe entfernt.

Handelt es sich um ein Karpaltunnelsyndrom,
wird das Band, welches den Karpaltunnel be-
grenzt, durchtrennt, um den Nerven mehr Platz
zu geben. Das Narbengewebe (ibernimmt die
Stabilitatsfunktion des gespaltenen Bandes.

In der Regel miissen nach der Operation Hand
und Finger von Anfang an bewegt werden.
Wichtig ist, die betroffenen Strukturen dabei
nicht zu (iberlasten und keinen Zug auf

das Wundgebiet zu geben. Nach etwa 2 - 4
Wochen kdnnen Sie Ihre Hand wieder normal

im Alltag einsetzen. Sport und schwere Tatigkei-
ten sollten Sie aber erst wieder nach 2 Monaten
durchfiihren, nach einer Karpaltunnel-OP sogar
erst nach 3 — 6 Monaten.



Die Tipps und Ubungen auf den folgenden Seiten wurden von
Carina Jensen, zertifizierte Handtherapeutin, fiir Sie
zusammengestellt. Die erfahrene Expertin mit Praxen in GieBen
und Lich-Eberstadt weiB, was Patienten wirklich hilft.
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1 Vorbeugung im Alltag

Schon mit ein paar wenigen und
einfachen MaBnahmen konnen Sie
Ihre Hand vor Uberlastung schiitzen.

Bleiben Sie in Bewegung:

Verspannungen entstehen nicht in erster

Linie durch zu viel Bewegung, sondern durch
einseitige und unregelmaBige. Versuchen Sie,
in Ihren Alltag Bewegungspausen einzubauen,
beispielsweise indem Sie am Arbeitsplatz das
Telefon weiter weg stellen oder eine Toilette in
einem anderen Stockwerk aufsuchen.

Machen Sie rechtzeitig Pause:

Stress und Dauerbelastungen sind haufige Aus-
|6ser flir Muskelverspannungen. Nehmen Sie
sich daher regelmaBige Auszeiten und entspan-
nen Sie. Dabei kénnen auch Entspannungs-
techniken wie Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson helfen. Wichtig: Ruhen Sie sich
aus, bevor Sie miide sind!

Bewahren Sie Haltung:

Eine aufrechte Haltung und eine gute Rumpf-
stabilitat entlastet auch die Muskulatur in
Unterarmen und Handen. Achten Sie zudem
auf Anzeichen von Verspannungen in lhrer
Schulter- und Nackenmuskulatur. Diese kénnen
sich durch die Muskelketten bis in den Unter-
arm fortsetzen.

Arbeiten Sie ergonomisch:

Versuchen Sie, monotone Bewegungen so gut
zu wie moglich zu vermeiden und Ihren Arbeits-
platz ergonomisch einzurichten. Auch ein
monatlicher Wechsel lhrer Computermaus kann
dazu beitragen, Uberlastungserscheinungen
entgegenzuwirken.



) Stabilitat von auBBen

Ruhigstellung des Handgelenks

Die Dynamics Carpalorthese sorgt
flr eine sichere Lagerung des Hand-
gelenks in der ersten Heilungsphase.

Stabillisierung des Handgelenks

Ist die Entziindung bereits etwas
abgeklungen, bieten Bandagen wie
die Dynamics Plus Handgelenk-
bandage Stabilitat bei groBer
Bewegungsfreiheit.

Bandagen und Orthesen konnen
das Handgelenk stabilisieren und die
Muskulatur entlasten.

In den ersten Tagen der Entziindung sollte das
Handgelenk geschont werden, um weitere
Reizungen zu verhindern. Hier empfehlen sich
Lagerungsschienen und Orthesen, welche das
Handgelenk ruhigstellen und so die Beanspru-
chung der Muskeln und Sehnen reduzieren.

Im weiteren Heilungsprozess ist eine vollstandi-
ge Ruhigstellung kontraproduktiv. Stattdessen
sollte das Handgelenk sanft bewegt werden,
um Verklebungen der Muskeln oder Sehnen

zu verhindern. Bandagen, die das Handgelenk
stabilisieren, aber gleichzeitig viel Bewegungs-
freiheit bieten, kénnen hier unterstiitzen. Durch
ihren Kompressionsdruck regen sie die musku-
|are Sicherung des Gelenks an und verleihen
Stabilitat.
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3 Lockerung der Muskulatur

Hand-, ergo-und physiotherapeutische
Techniken konnen helfen,
Verspannungen zu l6sen und die
Sehnen zu regenerieren.

Die betroffene Muskulatur kann gelockert
werden durch:

— Tapes

— Querfriktion

— Osteopressur

— Ultraschall

— Impulsvakuummassage

— Training mit Biofeedback zur aktiven Senkung
der Muskelspannung

—etc.



4 Dehnung der Unterarmmuskulatur

Vor, wahrend und nach Belastung 1
helfen Dehnlibungen, lhre Muskeln vor
Verspannung zu schitzen.

Viele Handgelenksbeschwerden haben Ihren
Ursprung im Unterarm. Mit dieser Ubung kénnen
Sie die dortige Beugemuskulatur lockern.

Dehnung des Unterarmbeugers:

Wiederholungen: 3 -4 x taglich 2
2 Minuten in Dehnungsposition halten

1 Hand flach auf einer Unterlage ablegen und
Ellenbogen langsam strecken. Das Kérper-
gewicht bleibt dabei auf den Beinen. Nicht
auf die Hande stiitzen.

2 Nun den Daumen Stiick fiir Stlick nach auBen
bringen.

3 Handgelenk weit nach hinten strecken.

Bitte beachten Sie:

Die in dieser Patienteninformation vorgestellten
Ubungen dienen der Vorbeugung. Sollten Sie bereits
Handgelenksbeschwerden haben, konsultieren Sie
bitte lhren Arzt oder Therapeuten, bevor Sie mit dem
Training beginnen.
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5 Dehnung der Rumpfmuskulatur

Ein entspannter Riicken kann auch lhre 1
Hande entlasten.

Verspannungen beginnen nicht selten bereits
im oberen Riicken oder in den Schultern und
ziehen hinunter bis in die Hand. Zur Lockerung
des Riickens und der Schulterpartie kénnen Sie
folgende Ubung durchftihren.

Dehnung des oberen Riickens:

Wiederholungen: 3 -4 x taglich
1 =2 Minuten in Dehnungsposition
halten.

1 Im Stehen nach vorne beugen und die Unter-
arme auf einer Unterlage, z.B. einem Tisch,
ablegen. Die Arme durchstrecken und darauf
achten, dass Hiifte und Knie eine Senkrechte
bilden. Den Oberkdrper entspannen, bis der
Ricken scheinbar zwischen den Armen durch-
sacken will.

o Ubungen als Video unter
www.ofaaustria.at/hand

Weitere Ubungen zur Lockerung der Unter-
arm- und Rumpfmuskulatur finden Sie auf den
Seiten 24 und 25.



Handwerker — der Name sagt es bereits. Doch nicht nur sie sind anfallig
fir den GelenkverschleiB im Handgelenk, medizinisch Arthrose
genannt. Ohne Behandlung nimmt der Knorpelverlust immer mehr zu.
Daher gilt es, vorzubeugen.






Nach einer Studie des Robert-Koch-Instituts
sind knapp die Halfte der Frauen und etwa
ein Drittel der Manner iiber 65 Jahre von
Arthrose betroffen.

GroBes Vieleckbein Handwurzelknochen

Ansicht Handriicken links

Was passiert bei Arthrose?

Unsere Gelenke sind die beweglichen Verbindungen zwischen zwei Knochen.
Die Gelenkflachen sind mit schiitzendem Knorpelgewebe lberzogen.

Fehl- und Uberbelastungen kénnen diese Schutzschicht schadigen. Da der
VerschleiB sich ohne Behandlung fortsetzt, ist Vorbeugung umso wichtiger.
Mehr unter www.ofaaustria.at/arthrose
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Arthrose des Handgelenks

Wenn der Knorpel Schaden nimmt. .. Ursachen

— Verspannungen der Unterarmmuskulatur
...spricht man in der Medizin von einer Arthrose und des Bindegewebes, die zu einer
des Gelenks. Im Handgelenk kann diese Ver- Unterversorgung des Knorpels fiihren
schleiBerkrankung sowohl zwischen den acht —nach Briichen oder Bandverletzungen im
Handwurzelknochen als auch zwischen den Bereich des Handgelenks, wenn die Gelenk-
Handwurzelknochen und Elle und Speiche partner nicht mehr optimal zueinander stehen
entstehen. Durch ungiinstige Gelenkstellungen - Erkrankungen wie rheumathoide Arthritis,
oder eine Unterversorgung des Knorpels reibt Gicht, Osteoporose
sich die schiitzende Knorpelschicht auf und das  — genetische Veranlagung

Gelenk verschleiBt.
Symptome
— Schmerzen in Handgelenk und Unterarm
— eingeschrankte Beweglichkeit im
Handgelenk
- ggf. Knirschgerdusche oder Schnappen
von Handwurzelknochen bei Bewegung

Arthrose Stadium | — IV mit zunehmendem Verschleil des Gelenkknorpels



Behandlung

Praventive Entlastung

Nach Handgelenksverletzungen
kénnen Bandagen wie die Push Wrist
Brace auch zur Vorbeugung weiterer
Komplikationen eingesetzt werden.

Unterstiitzung bei Instabilitaten

Bandagen, z.B. die Push med Hand-
gelenkbandage, kdnnen bei Belas-
tung eingesetzt werden, um schwache
Bander auszugleichen.

Vorbeugung

Gelenke brauchen Bewegung, um gesund zu
bleiben! Dabei werden sie durch die umliegende
Muskulatur stabilisiert. Verkirzt sich die Mus-
kulatur, kann sie ihre stabilisierende Aufgabe
nicht mehr wahrnehmen und es kommt zu Fehl-
belastungen, die zum KnorpelverschleiB fihren.
Um diesen Verkiirzungen entgegenzuwirken,
konnen Sie die Dehnlibungen auf den folgenden
Seiten (S. 24/25) durchfihren.

Nicht operative Behandlung

Bevor eine Operation in Erwdgung gezogen
wird, kommen bei der Behandlung einer Hand-
gelenksarthrose konservative Mittel zum Ein-
satz. Dazu gehoren Hand-, Ergo-und Physiothe-
rapie ebenso wie unterstiitzende Bandagen und
Orthesen. Die Auswahl der Mittel richtet sich
dabei nach der Ursache des GelenkverschleiBes.
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Nach Briichen oder Bandverletzungen

Ging der Arthrose ein Knochenbruch oder eine
Bandverletzung voraus, richtet sich die Behand-
lung nach dieser Ausgangsverletzung. Ist ein
instabiles Handgelenk die Folge, sollte bei
Belastung eine stabilisierende Bandage getragen
werden.

Durch Verspannungen

Sind Verspannungen der Ausléser, gilt es, das
muskuldre Gleichgewicht wieder herzustel-
len und Muskel-und Bindegewebe zu lockern.
Dadurch wird der Druck im Gelenk minimiert und
die Versorgung des Gelenkknorpels verbessert.
Neben den bereits genannten Dehniibungen
kénnen auch Warmeanwendungen und Tapes
eingesetzt werden.

Operation

Operiert wird eine Handgelenksarthrose, nach-
dem andere MaBnahmen ausgeschopft
sind. Eine gangige Methode ist die Teil- oder
Vollversteifung des Handgelenks. Dabei
werden die Gelenkteile, die von der Arthrose
betroffen sind, miteinander verbunden, wodurch
die schmerzhafte Bewegung der Gelenkflachen
verhindert wird.

Eine Alternative ist die Denervierung. Hierbei
verddet der Arzt die Nerven, die den Schmerz
weiterleiten, aber nicht firr die Motorik oder
Sensibilitat der Hand zustandig sind. Auf diese
Weise kann der Schmerz oft ganz ausgeschaltet
werden, ohne die Beweglichkeit des Gelenks zu
beeintrachtigen.



Dehnung der Unterarmmuskulatur

Dehnibungen kénnen helfen, Muskeln 1
und Bindegewebe zu lockern.

Neben der Ubung auf Seite 16 kdnnen Sie
folgende Ubung fiir Ihre Unterarmmuskulatur
durchfiihren:

Dehnung des Unterarmstreckers:

Wiederholungen: 3 —4 x tdglich
2 Minuten in Dehnungsposition halten

1 Legen Sie den Handrticken auf eine feste
Unterlage, bspw. einen Tisch, und ballen Sie
die Hand zur Faust. Den Daumen nehmen Sie
dabei nach innen. )

2 Verstarken Sie mit der anderen Hand die Faust
und strecken Sie den Ellenbogen durch.
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Dehnung der Brustmuskulatur

Auch verspannte Muskeln in der Brust 1
kénnen zu Handgelenksbeschwerden
fuhren.

Daher sollten auch die Muskeln im Schulter- und
Brustbereich ausreichend gelockert werden.

Dehnung des Brustmuskels:

Wiederholungen: 3 —4 x tdglich
2 Minuten in Dehnungsposition halten

1 In Schrittstellung in eine Zimmerecke stellen
und die Hande seitlich an der Wand abstiitzen.
Das Brustbein nach vorne Richtung Zimmer-
ecke schieben. Fir einen groBeren Dehnungs-
effekt Hande gegebenenfalls etwas hoher
oder tiefer setzen. Dabei nicht ins Hohlkreuz
gehen.

o Ubungen als Video unter
www.ofaaustria.at/hand
Weitere Videos zu verschiedenen
Krankheitsbildern finden Sie auch bei
unserem Partner Online Physiotherapie
unter www.youtube.com/Online-
Physiotherapie
Zuséatzliche Ubungen zur Lockerung der Unter-

arm- und Rumpfmuskulatur finden Sie auf den
Seiten 16 und 17.



dynamics’ plus

push’

Handgelenkbandage

Mit ihren sanft massierenden
Polstern und der hochelas-
tischen Arthroflex® Komfort-
zone fiir leichtes Anziehen
bietet die Bandage ein Plus an
Komfort.

Stabilisierungsgrad

wrist brace

Ob vorbeugend oder bei leich-
ten Verletzungen: Speziell fir
den Sport entwickelt, bietet die
Bandage sichere Stabilitdt bei
groBer Bewegungsfreiheit.

Stabilisierungsgrad




Hilfsmittel
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Hilfe von Ofa Austria

Bandagen und Orthesen entlasten und
unterstiitzen das Handgelenk von auB3en.

dynamics’ push'med

dynamics’

Handgelenk Schniirorthese ~ Handgelenkbandage

ohne Daumenfixierung

Aus weichem, atmungsaktivem
Sympress Material gefertigt,
Uberzeugt die Bandage durch
ihre kurze Bauweise und die
indivuell einstellbare Kompres-
sion.

Integrierte Stabilisierungs-
element stiitzen das Hand-
gelenk, wahrend das praktische
Schnirzugsystem ein einfaches
Anziehen ermdglicht.

Stabilisierungsgrad Stabilisierungsgrad

Carpalorthese

Die Orthese sorgt fir eine
sichere Ruhigstellung Ihres
Handgelenks und ist dank der
offenen Konstruktion zudem
ganz einfach anzulegen.

Stabilisierungsgrad

Die Produkte von Ofa Austria erhalten Sie im medizinischen Fachhandel.
Dort wird die Bandage oder Orthese fachgerecht an lhre Hand angepasst,
damit sie ihre volle Wirkung entfalten kann.

Mehr erfahren und Handler finden unter www.ofaaustria.at/hand



Ofa Austria.

Mehr als 20 Jahre Leidenschaft fiir die Gesundheit.

Ofa Austria ist einer der filhrenden
osterreichischen Anbieter medizinischer
Kompressionsstriimpfe und Bandagen.
Seit der Griindung im Jahr 1994 hat

Ofa Austria einen klaren Anspruch: maximaler
Komfort und attraktive Optik bei optimaler
Wirksamkeit. Neben einer groBen Auswahl

Ihr Gesundheitspartner vor Ort;

an modernen Kompressionsstriimpfen bietet
Ofa Austria ein umfassendes Sortiment an
orthopadischen Bandagen und Orthesen.
Vorbeugende Gesundheitsprodukte, darunter
Vital- und Reisestriimpfe, spezielle Striimpfe
flr Sportler sowie wohltuende Warmekissen
runden das Produktportfolio ab.

Ofa Austria

Wasserfeldstr. 20

A-5020 Salzburg

Tel. +43 662 848707

Fax +43 662 849514
kundenservice@ofaaustria.at
www.ofaaustria.at
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