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Golferellenbogen (Epicondylitis humeri ulnaris)

Epicondylitis nennt der Mediziner eine schmerzhafte Rei-
zung des Sehnenansatzes am Ellenbogengelenk (Epicon-
dylus). Liegt diese an der Innenseite, heifst dies in der
Fachsprache Epicondylitis humeri ulnaris oder einfacher
formuliert Golferellenbogen. Trotz dieser Bezeichnung
kommt die Erkrankung bei Golfspielern eher selten vor. Ur-
sache sind wiederkehrende Bewegungen, die eine Uber-
beanspruchung der Unterarmbeugemuskulatur hervor-
rufen. Aufgabe dieser Muskeln ist es, Bewegungen mit dem
Unterarm und der Hand auszufiihren. Betroffene Pa-
tienten leiden an Ellenbogen-
Innenseite, vermehrt beim Beugen des Handgelenks.
Vielfach kommt es auch zu einem Schwachegefiihl im
Handgelenk, das kraftiges Zugreifen  weitgehend
verhindert.

Schmerzen an der

Phase 1: Isometrisches Training bei Golferellenbogen

Dauer: 1 bis 3 Wochen

Ein spezielles Trainingsprogramm mit Ubungen, die Sie re-
gelmafdig durchfiihren, ist im Rahmen der Gesamttherapie
unverzichtbar. Auf einer Skala von 1 bis 10 wahrend bzw. 2
Stunden nach dem Training darf der Schmerzwert bei 4 bis
maximal 5 liegen. Bei hoheren Werten sollte die Inten- sitat
- also Gewicht und Wiederholungszahl - fiir einige Tage
reduziert oder das Training voriibergehend ganz aus-
gesetzt werden. Muskelkater und ein vermehrtes Spiiren

des Ellenbogens nach
Durchfiihrung der Ubun-
gen sind hingegen unpro-
blematisch.

Golferellenbogen
Epi i winaris h )
Spetchenseitiger Handbeuger

(M Sawor cogy awdiais)
Langer Hohlha

(st pakeTATE langus)

Ellensaiiger Handbeuger
ihuscides Sexar com cinanis]

Beim isometrischen Training werden die Muskeln angespannt, jedoch nicht gedehnt.

Ubung:

Fiir diese Ubung benétigen Sie ein Gewicht, das so schwer ist, dass Sie es fiir 45 Sekunden halten kénnen, ohne dass

eine Schmerzintensitat von maximal 5 iberschritten wird. Dazu kdnnen Sie eine Kurzhantel nutzen, ebenso aber auch
einen mit Gewicht gefiillten Rucksack. Als Ausgangshasis legen Sie Ihren Unterarm mit der Handflache nach oben auf
eine Tischkante (1). Auch Ihr Knie ist als Unterlage geeignet, wenn kein Tisch zur Verfiigung steht. Nun heben Sie Ihr
Handgelenk mit der freien Hand an (2) und halten diese Position fiir 45 Sekunden (3). Mit einer jeweils einminitigen Pause
wiederholen Sie diese Ubung 2 bis 3 mal taglich, wobei Sie jeweils 5 bis 8 Sitze durchfiihren. Wenn Thnen dies miihelos
gelingt, wechseln Sie zu Phase 2 (exzentrisches Training).
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Phase 2: Exzentrisches Training im Verlauf der Epicondylitis
Dauer: 3 bis 6 Monate

Beim exzentrischen Training wird eine Dehnung der Unterarmmuskulatur unter Belastung vorgenommen.

Ubung:

Verwenden Sie fiir diese Ubung wieder eine Hantel oder einen Rucksack. Das Gewicht sollte so schwer sein, dass es
Ihnen gut maglich ist, es zu halten. Analog zum isometrischen Training legen Sie Ihren Unterarm mit der Handflache nach
oben auf eine Tischkante oder alternativ auf IThr Knie (4). Mithilfe Ihrer freien Hand beugen Sie nun das Handgelenk (5)
und senken die Hantel bzw. den Rucksack langsam (iber 2 bis 3 Sekunden bis in die komplette Handgelenksstreckung

ab (6). AnschlieRend heben Sie das Gewicht mit der freien Hand wieder an und wiederholen die Ubung 15 mal.

Fiihren Sie dieses Training zunachst 2 mal pro Tag durch, wobei Sie die Wiederholungszahl langsam steigern. Achten
Sie darauf, dass Ihr Schmerzempfinden bei einem Wert von hdchstens 5 liegen darf. Andernfalls reduzieren Sie fiir eine
Woche die Intensitat. Ziel sind 2 bis 3 Satze a 15 Wiederholungen, die sie 2 bis 3 mal taglich durchfiihren. Wenn Sie dies
schaffen, kdnnen Sie das Gewicht nach und nach erhéhen.

Erganzende Mafinahmen zu den Eigenibungen bei Golferellenbogen

m Um die Belastung weitmdglichst zu reduzieren ist es wichtig, dass Sie schmerzprovozierenden Tatigkeiten wih- rend
der Therapiephase strikt vermeiden. Empfehlenswert ist eine Kiihlung der Sehnenansatze am Hauptschmerzpunkt Ihres

m Ellenbogens nach jedem Training. Besser als 30 Minuten am Stiick ist es, die Kiihlkompresse 3 mal hintereinander jeweils
nur fiir ca. 5 Minuten aufzulegen und danach ein paar Minuten Pause zu machen.

Weitere wichtige Module unserer Behandlung beim Golferellenbogen

Um den gréRtmoglichen Erfolg zu erzielen, sind weitere Therapien empfehlenswert. Uber die Behandlungsméglichkeiten

informieren wir Sie gerne ausfhrlich.

m manualtherapeutisch-osteopathische Behandlung von Halswirbelsdule und Schulter-Arm-Region kombinierte fokussierte

m Stofswellentherapie (ESWT) der Sehnenansdtze am Ellenbogengelenk und radiale Stofdwellen- therapie der
Unterarmmuskulatur inkl. Faszien- und Triggerpunktbehandlung der gesamten Kette von Handgelenk bis Halswirbelsaule
Akupunktur zur Schmerz- und Reizreduktion Injektionstherapie mit Hyaluronsaure oder PRP
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