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1 Gelenkschonende Übungen bei entzündlich-
rheumatischen Erkrankungen

1.1 Obere Extremität
1.1.1 Übungen für Finger- und Handgelenke
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Übungen zur Korrektur der Handskoliose
Ausgangsstellung Patient sitzt am Tisch, Unterarme und
Handinnenflächen liegen auf.

Achtung!

Nicht am Mittelfinger selbst orientieren, sondern am
dritten Mittelhandstrahl.

Achtung!

Nur die Finger in Richtung Daumen bewegen. Das
Handgelenk bleibt in seiner korrigierten Stellung.

Abb. 1.1 Handskoliose. Abb. 1.2 Patient korrigiert seiner  Handgelenkstellung.
D   er mittlere Strahl (dritter Mittelhandstrahl) geht in
Verlängerung des Unterarms über.

Abb. 1.3 Das Handgelenk wird in Verlängerung des dritten
Strahls ausgerichtet. Zusätzlich werden die Finger aus der Ul-
nardeviation heraus in die Normalstellung (Richtung Daumen)
korrigiert.
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Ausgangsstellung Unterarm liegt auf dem Tisch auf, die
Finger sind im Überhang, werden also gegen die Schwer-
kraft in der Luft gehalten.

Achtung!

Nur die Finger in Richtung Daumen bewegen. Das
Handgelenk bleibt in seiner korrigierten Stellung.

Ausgangsstellung Unterarm liegt auf dem Tisch auf. Die
ganze Hand ist im Überhang, wird also gegen die Schwer-
kraft in der Luft gehalten.

Achtung!

Das Handgelenk nicht zu hoch heben, sondern nur bis
zur 0-Stellung, das heißt in Verlängerung der Tischkante
bzw. des Unterarms.

Abb. 1.4 Das Ausrichten des Handgelenks in eine korrekte
Stellung erfolgt auf dem Tisch. Der dritte Strahl verläuft wieder
in Verlängerung des Unterarms. die Finger werden der Reihe
nach gegen die Schwerkraft in der Luft korrigiert.

Abb. 1.5 Das Ausrichten des Handgelenks in seine korrekte
Stellung erfolgt nun gegen die Schwerkraft. Der dritte Strahl
verläuft wieder in Verlängerung des Unterarms. Die Finger
werden wieder der Reihe nach in Richtung Daumen korrigiert
und korrekt ausgerichtet.

Abb. 1.6 Ungeeignete Übung zur Korrektur der Hand-
skoliose
Finger und Hand in Richtung Daumen bewegen. Folgeschäden:
Vergrößerung der Deformität durch Zugrichtung der Beuge-
sehnen nach ulnar.
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Übungen zur Mobilisation der
Fingergelenke um die Funktionsfähigkeit
zu erhalten
Ausgangsstellung Am Tisch sitzend

Achtung!

Fingergrundgelenke gestreckt halten.

Achtung!

Darauf achten, dass die Beugung nur im Grundgelenk
stattfindet und Mittel- und Endgelenke ganz gestreckt
sind.

Abb. 1.7 Mittel- und Endgelenke der Finger beugen. Grund-
gelenke gestreckt halten (kleine Faust).

Abb. 1.8 Grundgelenke beugen. Mittel- und Endgelenke ge-
streckt lassen.
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Achtung!

Darauf achten, dass das Handgelenk dabei nicht nach
radial gezogen wird.

Abb. 1.9 Finger spreizen. Abb. 1.10 Finger schließen

Abb. 1.11 Daumen über die Handinnenfläche zum Kleinfin-
gergrundgelenk führen.

Abb. 1.12 Daumen wieder abspreizen.

Achtung!

Auf korrekte Handgelenkstellung achten.
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Achtung!

Bajonettstellung durch Mobilisation der Dorsalextension,
Verlust des Quergewölbes der Hand durch Überstre-
ckung aller Fingergrundgelenke.

Achtung!

Bajonettstellung durch Mobilisation der Dorsalextension
und Verlust des Quergewölbes der Hand.

Abb. 1.13 Ungeeignete Übung für das Quergewölbe der
Hand und das Handgelenk
Handinnenflächen aneinander drücken (Betstellung) und Hände
nach unten drücken.

Abb. 1.14 Ungeeignete Übung für das Quergewölbe der
Hand und das Handgelenk
Hände aufstützen und Oberkörper nach vorne schieben. Ell-
bogen gestreckt halten.

Abb. 1.15 Ungeeignete Übung zur Mobilisation der Finger-
gelenke
Drücken eines weichen Schaumstoffballs oder von Therapie-
knete.

Abb. 1.16 Ungeeignete Übung zur Mobilisation der Finger-
gelenke
Kneten eines Igelballs.
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Achtung!

Diese Übungen führen zur Subluxation der Finger-
grundgelenke.

Abb. 1.17 Ungeeignete Übung zur Mobilisation der Fingergelenke
Mit Kraft ausgeführter Spitzgriff.
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