Sehnenscheidenentzundung - Tipps und Tricks

Sehnenscheidenentzliindung ist etwas sehr Ldstiges... Man
ist im Alltag eh schon genug gestresst und dann kommt
auch noch sowas daher. Das kann niemand brauchen!
Sehnhenscheidenentziindungen sind allerdings nicht zu
unterschdtzen. Je ldnger Sie warten, bis Sie etwas
unternehmen, desto hoher sind die Chancen, dass das
Problem chronisch wird.

Um fruhzeitig einzugreifen und auf lange Sicht eine OP zu
vermeiden, gibt es einige Tipps, die Ilhnen helfen kdonnen.

Das A und O: Ruhe bewahren!

Korpernahes Arbeiten Gewichte auf beide Arme verteilen |
und die Ellenbogen nah am Koérper lassen

Wdrme oder Kdlte? Horen Sie auf lhren Korper, was er
braucht. Kihle Wickel (z. B. mit Retterspitztinktur) oder
ein Handtuch aus dem Kuhlschrank auflegen. Eine
lauwarme Wdrmflasche oder Kirschkernkissen wirken
auch oft Wunder
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Schulter und Nacken Oftmals kommen Beschwerden in
den Armen nicht primdr von dort, sondern haben lhren
Ursprung im Schulter- und Nackenbereich. Versuchen Sie
es (n diesen Bereichen mit Lockerungsubungen, Massagen,
einer ARkupressurmatte (bei uns erhdltlich) oder dem
Liegen auf Tennisbdllen (parallel zur Wirbelsdule
platzieren und entweder im Stehen gegen den Turstock
driicken oder in Ruickenlage mit dem eigenen
Kopergewicht arbeiten)

Unterarme Verwdhnen Sie lhre Unterarme. Massieren Sie
sanft die schmerzenden Stellen aus, gerne mit etwas Ol
(hier eignet sich Arnikadl hervorragend, da dieses eine
entzlindungshemmende Wirkung hat). Versuchen Sie
zwar an die Schmerzgrenze zu gehen, aber niemals
daruber, das ware kontraproduktiv!
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