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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

diese Informationsbroschiire haben wir speziell fir Menschen mit
Erkrankungen des Ellenbogengelenks erstellt.

Der Ellenbogen ist ein sehr stabiles, hochdifferenziertes Gelenk,
dessen drei Komponenten perfekt zusammenspielen. Es ermég-
licht eine Scharnierbewegung zwischen Oberarm und Elle sowie
die Umwendbewegungen zwischen Elle, Speiche und Oberarm.
Die Stabilitdt gewinnt das Gelenk aus der knéchernen Fithrung,
dem straffen Kapsel-Band-Apparat und der gelenkiibergreifenden
Muskulatur.

—

Auf den folgenden Seiten finden Sie Informationen zu den
haufigsten Krankheitsbildern, Tipps zur Rehabilitation und
Gesunderhaltung sowie zur Wirkungsweise und Einsetzbarkeit
von Orthesen und Bandagen. Bei Fragen wenden Sie sich an
lhren behandelnden Arzt.
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EPICONDYLITIS, AUCH BEKANNT ALS
,TENNISELLENBOGEN" ODER ,GOLFER

(URSACHEN

Die populdren Namen bezeichnen Schmerzen am Epicondylus
des Oberarms, einer natirlichen Knochenvorwdélbung, an der
Muskeln und Bander ansetzen. Beim ,Tennisellenbogen” (Epicon-
dylitis humeri radialis) geht der Schmerz vom radialen (auRen-
seitigen) Epicondylus aus, beim ,Golferellenbogen” (Epicondylitis
humeri ulnaris) vom ulnaren (innenseitigen) Epicondylus. Oft
strahlt er bis in die Unterarmmuskeln aus. Grund der Schmerzen
ist eine Ansatzentziindung bzw. eine Verschleiferscheinung der
Unterarmstreck- oder -beugesehnen am Oberarmknochen.

|

<SYMPTOME

Patienten mit ,Tennisellenbogen® - oft auch als ,Mausarm*
bekannt — leiden vor allem an Schmerzen, die durch Alltagsbewe-
gungen ausgelost werden, wie z.B. das Einschenken einer Kaffee-
tasse, das Auswringen eines Lappens, Schraubbewegungen wie
beim Offnen einer Flasche oder auch belastende Tatigkeiten in
Beruf, Hobby oder beim Sport.

Es kann zwar Tennisspiel der Ausléser sein, aber muss es nicht
sein — ebensowenig wie Golfspiel fir die Indikation des ,Golfer-
ellenbogens”. Hier wird der Schmerz oft ausgeldst durch Druck
auf die Handflache oder die Finger. Typischerweise sitzt der
Hauptschmerz in beiden Fallen direkt am Sehnenansatz am
Epicondylus und strahlt haufig in die Unterarmmuskulatur aus.



ELLENBOGEN"

Bei Patienten mit ,Golferellenbogen wird die Symptomatik oft
durch eine angeborene Uberstreckbarkeit des Ellenbogens und
eine auffallende nach innen knickende Achse des Oberarms
(Cubitus valgus) verstarkt.

EPI-HiT® EPIDYN® STABIL

(THERAPIEAUSBLICK

Die Anwendung von Bandagen und Spangen ist ein Hauptbestand-
teil des Therapiekonzepts. Die Wirkung ldsst sich durch die Kom-
pression des elastischen Gestricks und durch die eingearbeiteten
Silikonpelotten erkldren. Die Bandage erreicht eine Lastreduktion
auf den Sehnenansatzen und verteilt die Belastung groRflachig
liber die Unterarmmuskulatur. Die Pelotten haben eine Massage-
wirkung und stimulieren die schmerzhaften Triggerpunkte — das
sind verkrampfte Zonen innerhalb der Muskulatur.



ARTHRITIS
UND ARTHROSE

(UFISACHEN

In der Regel ist ein degenerativer Verschlei des Gelenks die
Ursache fiir die Entstehung einer Arthrose. In selteneren Féllen
kann ein zuriuickliegender Unfall bzw. die Folgen eines Unfalls zur
Zerstorung des Gelenks fuihren. Arthrotische Gelenke neigen leicht
zu entziindlichen Schiben (Arthritis) durch die Abbauprodukte der
Knorpelschaden, der hdufig freien Gelenkkdrper und der reakti-
ven Schleimhautentziindung. Dabei bildet sich ein libermaRiger
Gelenkerguss, der zu Schmerzen und Bewegungseinschrankungen

fiihren kann.
EPIDYN®

(SYMPTOME

Verschleill sowie Bewegungseinschrankungen werden oft erst
registriert, wenn der Schmerz zu unangenehm wird. Ein arthro-
tischer Ellenbogen ist in der Regel noch recht gut belastbar. Auf
Belastungsphasen kéonnen jedoch Schmerzen, Schwellung und
Uberwiarmung folgen.

(THERAPIEAUSBLICK

Eine Arthrose des Ellenbogens ist konservativ nicht zu heilen.

Es ist jedoch moglich, das Gelenk in akuten Phasen mithilfe einer
Bandage zu entlasten. Entziindungshemmende Medikamente
helfen ebenfalls. Sollte das Gelenk einklemmen oder blockieren und
die Funktion zu sehr beeintrachtigt sein, ist mit einer Operation zu
helfen.



BURSITIS OLECRANI UND
SULCUS ULNARIS SYNDROM

<URSACHEN

Eine Bursitis olecrani (Schleimbeutelentziindung) des Ellenbogens
kann durch einen Sturz bzw. das Anschlagen an der Ellenbogen-
spitze ausgeldst werden oder durch eine standige Druck- oder
Scherbelastung.

Das Sulcus ulnaris Syndrom bezeichnet eine Irritation des Nervus
ulnaris in seinem Gleitlager hinter dem innenseitigen Oberarm-
knochen (Kubitaltunnel). Ausldser sind Druckbelastungen, eine
Prellung oder eine mechanische lIrritation.

OLECRANON-BANDAGE

(SYMPTOME

Die Bursitis olecrani macht sich in der akuten Phase mit einer
Schwellung, Rétung und Uberwarmung iiber der Ellenbogenspitze
bemerkbar. Typisch sind stechende Schmerzen beim Auflegen des
Ellenbogens.

Beim Sulcus ulnaris Syndrom treten Taubheitsgefiihle am Klein-
und Ringfinger und der duReren Handkante auf sowie starke
Druckempfindlichkeit tiber dem Kubitaltunnel und elektrisierende,
ausstrahlende Schmerzen.

(THEF{APIEAUSBLICK

Bandagen dienen dazu, die im Alltag unvermeidlichen Belastungen
zu reduzieren. Ihre Anwendung kann die Lebensqualitdt verbes-
sern und eine OP vermeiden.



BANDAGEN
UND ORTHESEN

<ENTLASTEN UND AKTIVIEREN

Bandagen und Orthesen sind funktionssichernde Hilfsmittel.
Konstruktion und Komponenten sind je nach Indikation festgelegt.
Die Ruhigstellung fiihrt zu einer Schmerzreduktion, der Muskel-
tonus nimmt ab und die Stoffwechselaktivitat wird gefordert.

Die entziindungsbedingte Schwellung geht zuriick und die
Regeneration wird unterstitzt.

1,2_PELOTTEN

Pelotten kénnen je nach Indikation und Konstruktion massierend
und tonussenkend oder druckentlastend wirken.

3_DRUCKVERSTARKER

Uber stufenlos einstellbare Klettverschliisse und zirkulidre Bander
lasst sich gezielt dosierter Druck aufbauen, um entziindlich veran-
dertes Gewebe zu entlasten.

4_GESTRICK

Dynamisches, dreidimensionales Flachgestrick sorgt fir funk-
tionelle Kompression bei optimalem und faltenfreiem Sitz.



LOCKER AUS DEM ELLENBOGEN

Die Kombination der SPORLASTIC Ellenbogenprodukte mit dem
therapeutischen Ubungsprogramm bietet die Grundlage fiir ein
erfolgreiches Behandlungskonzept. Ziel hierbei muss sein, die
Ursachen der Problematik individuell in die Therapie miteinzube-
ziehen.

(ALLGEMEINE THERAPIEZIELE

Fur die Erhaltung der Gelenk- und Muskelfunktion sollte dieses
Ubungsprogramm téglich ausgefiihrt werden.

Es beinhaltet unter therapeutischen Gesichtspunkten folgende
Ziele:

_Schmerzen lindern
_ Beweglichkeit fordern
_ Kraft verbessern

Funktionelle Ubungen, ein ausgewogenes Krafttraining und
ein besseres Bewegungsverhalten férdern die Belastbarkeit und
vermeiden mogliche Rezidiverkrankungen.

WICHTIG:
FUHREN SIE ALLE UBUNGEN IM SCHMERZFREIEN
BEREICH AUS!

HALTEN SIE SICH NACH EINER OPERATION UND
WAHREND DER REHABILITATION AN DIE BELASTUNGS-
RICHTLINIEN IHRES ARZTES.

@ SPORLASTIC
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WAS KANN ICH MIR BElI AKUTEN
SCHMERZEN GUTES TUN?

Zur Linderung akuter Schmerzen eignen sich die folgenden
Griffe. Auch die Kidltetherapie ist eine bewahrte Methode.
Ein ,,Eislolly” ldasst sich gegeniiber Eispacks zielgerichte-
ter dosieren und Erfrierungen durch zu lange Applikation
werden vermieden.

<TRIGGERPUNKTE

Fuhlen Sie sich in Ihren Schmerzpunkt ein und halten Sie ihn. Erh6-
hen Sie den Druck submaximal. Strecken Sie den Ellenbogen und
bewegen Sie dabei die Hand nach oben und unten.

D mehrmals tiglich, 10 Wiederholungen

(FASZIENMASSAGE

Massieren Sie sich mit sanftem Druck (ein ,Wohlfiihlschmerz® darf spir-
bar sein) vom Daumen bis zum Ort des Schmerzgeschehens. Strecken
Sie den Ellenbogen und bewegen Sie dabei Ihre Hand sowohl nach
oben als auch nach unten.

O mehrmals taglich, 10 - 20 Wiederholungen



UBUNGEN ZUR REHABILITATION ...

Bei einer chronischen Erkrankung sowie nach einer Opera-
tion oder Verletzung ist es wichtig, wieder in Bewegung
zu kommen bzw. die Beweglichkeit zu erhalten. Das ist
die Voraussetzung, um wieder langsam mit dem Kraftauf-

bau zu starten.

(BEWEGLICHKEITSVERBESSERUNG

Hand beugen und strecken, Unterarm dabei gleichzeitig ein- und
auswartsdrehen. Beim Beugen den Ellenbogen strecken.

[:J mehrmals tiglich, 10 - 20 Wiederholungen

(BEWEGLICHKEIT UND KRAFT

1 Mit dem ,Handmaster“ im schmerzfreien Bereich arbeiten.
2 Therabandibung mit dem Soft-Theraband im schmerzfreien Bereich.

(:) mehrmals tiglich, 10 - 20 Wiederholungen



UND ZUR PRAVENTION

Starke Muskeln sind die Voraussetzung fiir gesunde Gelenke
und schmerzfreie Bewegung. Die vorgestellten Ubungen
dienen der Kraftigung und konnen auch praventiv ausge-
fiihrt werden.

(UNTERARMTRAINER

Wickeln Sie ein Gewicht von 1 bis 2 kg mit dem Unterarmtrainer
auf (in der Rehabilitation ohne Gewicht). Dabei Ellenbogen unter
den Schultern lassen und Handgelenke maximal hochziehen.

[:J 4 x pro Woche, 4 - 10 Wiederholungen

(PRO-SUPINATIONSTRAINER

Halten Sie den Arm wihrend der gesamten Ubung im rechten Winkel.
Fiihren Sie den Pro-Supinationstrainer nicht Gber die Horizontale hinaus
nach unten. Kurzer Hebel: Ubung leicht, langer Hebel: Ubung schwer.

CJ 4 x pro Woche, 10 Wiederholungen



FUR ALLTAG UND BERUF

Egal ob im Haushalt oder im Beruf, kleine Hilfsmittel
helfen, den Alltag leichter zu bewaltigen und das belastete
Gelenk zu schonen - bei noch nicht ausreichender Kraft
oder beeintrichtigter Greiffunktion.

(FLASCHE OFFNEN

Schraubverschlisse konnen mit der ,Geniala“ ohne Kraftanstren-
gung einfach und schnell ge6ffnet werden. Durch den ergono-
mischen Flascheno6ffner werden Ellenbogen und Handgelenk
geschont und Schmerzen reduziert.

(OPTIMIERUNG DES ARBEITSUMFELDS

Eine ergonomische Tastatur, Mouse und Mousepad férdern die Aufrich-
tung des Bewegungsapparats und verbessern die Stellung von Hand
und Arm.



PRODUKTE FUR IHREN ERFOLG

Bleiben Sie in Bewegung und tun Sie Ihrem Ellenbogen etwas Gutes —
zur Rehabilitation sowie vorbeugend.

Stimmen Sie in jedem Fall Ihr individuelles Trainingsprogramm mit
lhrem Arzt oder Therapeuten ab.

In unserem beispielhaften Ubungsprogramm und bei den Alltags-
tipps haben wir die nachfolgenden Gerdte eingesetzt und getestet —
unser Urteil: das ist etwas fiir Sie!

NUTZLICH UND PRAKTISCH

_ Ultraleichtes Therapieband

_ Trainingsgerat ,HANDMASTER plus”
_ ,Geniala“ Flaschenoffner

_ HOLMENKOL Wasch- und Pflegeprodukte

Sie finden die Produkte im gut sortierten Fachhandel oder
bequem im Internet unter www.valife.de

Valife

e

-—HOLMETIKOL

" LICENSE TO WIN
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SPORLASTIC DEUTSCHLAND
SPORLASTIC GmbH
Medizinische Produkte
WeberstralRe 1+ 72622 Nirtingen
Postfach 14 48 « 72604 Niirtingen
Germany
Telefon +49 7022 705181
Fax +49 7022 705113
info@sporlastic.de « www.sporlastic.de

SPORLASTIC QUALITAT

A Qualitatsmanagementsystem

DQS-zertifiziert nach
== DINEN ISO 13485:2016,

v Reg.-Nr. 069305 MP2016

MITTELSTAND
GLOBAL

HEALTH MADE
IN GERMANY

SPORLASTIC DIGITAL

° YOlITIIbe www.youtube.com/sporlastic

www.facebook.com/sporlastic

I@l ’Imtagzmm www.instagram.com/sporlastic_official

Scannen Sie unseren QR-Code,
der Sie bequem mit der Produkt-
welt von SPORLASTIC verlinkt.
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SPORLASTIC SCHWEIZ
BERRO AG
Austral3e 7 + 9055 Biihler
Switzerland
Telefon +41 71 3350777
Fax +41 71 3350770
info@sporlastic.ch « www.sporlastic.ch

SPORLASTIC OSTERREICH

Wir sind unter der deutschen Adresse
fiir Sie da.

SPORLASTIC ENGAGEMENT

=

Bund Deuftscher Radfalrer e. V.

Offizieller Kompetenzpartner des BDR

FRANK STABLER

SCHWABISTH HALL L
Offizieller Partner
von Anne Sauer

G) GAUTHIER DANCE

'DANCE COMPANY THEATERHAUS STUTTGART

Fragen Sie uns, wir beraten Sie gerne.
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Ref 09300/05 1 01/19 | 10.000 | 100x210 mm



