PRAXIS WAS IST EIGENTLICH...

...ein lennisarm?

Hat eigentlich schon jeder gehért, dem Namen nach eine Sportverletzung - Fehlanzeige!
Tatsachlich haben Betroffene mit Epicondylitis in manchen Fallen noch nie einen Tennis-
schlager in Hdnden gehalten.

inem jedem Tier-

chen sein Plésier-

chen, heif3t es scherz-

haft. Das ist bei
Epicondylitis dhnlich. Da gibt
es synonym den Mausarm, den
Golferarm oder auch den Ten-
nisellenbogen. Aber ganz so
stimmt es auch wieder nicht,
denn bei Epicondylitis radialis
humeri ist der Strecker des
Handgelenks und der Finger
betroffen und nennt sich daher
salopp Tennisarm oder Ten-
nisellenbogen. Wohingegen bei
Epicondylitis ulnaris humeri
der Beuger von Hand und Fin-
ger gereizt ist und gerne auch
als Golferarm oder -ellenbogen
bezeichnet wird. Dabei handelt
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es sich in beiden Fillen um
Krankheitsbilder, die bevorzugt
diese Sportlergruppen betriftt,
aufgrund der typischen und
einseitigen Bewegungsabldufe
beim Schlag - die Namensge-
bung scheint also klar. Aber
wieso haben dann auch andere
diese schmerzhaften Probleme
mit dem Unterarm, die weder
golfen noch Tennis spielen?

Dauerhafte Uberbelastung
Auf der Auflenseite des Ellbo-
gens sitzt ein kleiner Knochen-
vorsprung, der Epicondylus.
Dort setzt die Muskulatur an,
die fiir die Bewegung des Hand-
gelenks und der Finger verant-
wortlich ist. Bei anhaltender
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gleichbleibender, einseitiger Be-
wegung des Streckers beginnen
sich die Sehnen der Muskulatur
an dieser Stelle zu reizen. Bei
einer Uberbelastung verspan-
nen die Muskeln und bewirken
einen kontinuierlichen Zug auf
den Ansatz - Mikrotraumen
konnen die Folge sein, die im
Gewebe zu einer Entziindungs-
reaktion fithren. Jetzt spricht
man vom Tennisarm. Wird er
direkt erkannt und behandelt,
konnen sich alle Symptome
wieder zuriickbilden, unbe-
handelt chronifizieren die Be-
schwerden und die Uberreizung
von Sehnen und Muskeln bildet
sich nicht mehr zuriick. Im
schlimmsten Fall kann daraus
sogar ein Muskelabriss resultie-
ren. Wenn man tiberlegt, fiir
welche Tdtigkeiten Handgelenk
und Finger gestreckt werden
miissen, wird schnell klar, dass
man kein Tennisprofi sein
muss, um einen Tennisarm zu
bekommen. Es geniigen taglich
ausgefithrte Bewegungen wie
Biiroarbeit, aber auch Gartenar-
beiten oder handwerkliche Be-
tatigungen, um seinen Strecker
zu belasten - die anhaltende
einseitige Belastung ist hier der
Ubeltiter.

Die richtige Technik
macht s Ist es einmal passiert,
heif3t es zundchst den Ellenbo-
gen ruhigstellen und schonen.
Kiihlende Gele oder solche mit
NSAR wie Ibuprofen oder
Diclofenac konnen unterstiit-

zend angewendet werden,
ebenso wie die kurzfristige
Einnahme oraler NSAR. Um
den Unterarm besser zu sta-
bilisieren und ruhigzustellen,
kann eine Tennisarm-Bandage
beziehungsweise Epicondyli-
tis-Spange, die tiber dem Ellen-
bogen getragen wird, entlasten.
Die spezielle Bandage verfiigt
tiber eine Pelotte, die Druck
auf die betroffenen Muskeln
und Sehnen ausiibt, wenn die
Faust geschlossen wird. Am
besten ist aber natiirlich vor-
beugen. Die richtige Technik
der vermeintlich einseitigen
Arbeit und ein regelmifliger
Ausgleich verhiiten das Auftre-
ten von Muskelverspannungen
oder Entziindungen. Auch ist
eine gekriftigte, also trainierte
Muskulatur weniger anfillig.
Einseitige Arbeiten lassen sich
im Alltag manchmal nicht ver-
meiden. Also zwischendurch
einmal alles weglegen, den Arm
ausstrecken, Unterarm nach
innen gedreht. Dann die belas-
tete Hand vorsichtig tiberstre-
cken, sodass die Finger nach
auflen zeigen und diese Span-
nung 15 Sekunden halten. Nach
kurzer Pause wiederholen. M
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