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Mittelarmnerv Mobilisation Handgelenk Dehnung/Flexion
Stehen Sie mit seitlich gestreckten Armen,  Hangelenk austrecken und anwinkeln.
eine Handflache zeigt nach oben und die

andere nach unten. Drehen Sie Ihren Kopf

mit Blick auf die nach oben zeigende

Handflache. Drehen Sie beide

Handflachen um und gleichzeitig &ndern

Sie die Blickrichtung auf die andere Hand.

Unterarm starken 7 Unterarm stérken 6 Unterarm dehnen 6

Im Sitzen, mit dem Arm auf lhrem Im Sitzen, mit dem Arm auf lhrem Fassen Sie die Finger der anderen Hand.
Oberschenkel. Fassen Sie das Oberschenkel. Fassen Sie das Das Handgelenk dehnen und nach innen
Gummiband mit einem Obergriff. Strecken ~ Gummiband mit einem Untergriff. drehen.

Sie Ihr Handgelenk und kehren Sie zurtick
in die Ausgangsposition.

Unterarm dehnen 5 Neuralgewebe Mobilisation 18 Kaltebehandlung

Fassen Sie lhre Faust mit der anderen Werfen Sie den Ball von einer Seite zur Legen Sie ein Kaltepack auf die

Hand und dehnen Sie lhr Handgelenk. anderen. schmerzhafte Stelle. Falls erforderlich,
Drehen Sie den Arm nach oben. Halten legen Sie ein dunnes Tuch zwischen den
Sie den Ellenbogen des zu dehnenden Kéltepack und lhre Haut, um eine

Arms ausgestreckt. Kélteverbrennung zu vermeiden. Halten

Sie den Kéltepack auf der verletzten Stelle
fir 10min; Wiederholen Sie die
Anwendung alle 2-3 Stunden.
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