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KUBITALTUNNELSYNDROM Konservative Behandlung PSR
bei miden bis moderaten FouNeen

Informationen und Empfehlungen fiir Ihren Alltag Beschwerden im Alltag.

KUBTALTON _
IPTOME UND URSACHEN
2
Ve KUBITALTUNNELSYNDROM!
Was ist das? Der Nervus unaris (Ellenner) verliuft Typische
ypische Symptome
Welche Symptome? a1 der Innenseite des Ellenbogens in einem
engen Knochenkanal - dem Kubitaltunnel z, Kibbeh oder
Durch Druck oder wiederholte Reibung 2 Taubheitsgefil
Handeln kann der Nerv gereizt werden. Dies fiihrt in Ringfinger und
Alitagstipps und 2u Beschwerden in Hand und Unterarm. Kleinfinger
Empfehlungen
Oberarmknochen ’ f'Chme'?e"da“ 'éﬁ' "
(Humerus) Innenseite des Ellenbogens
Entlasten
Gezielt den Nerv Speiche Schwiche beim
schonen im Alltag (Radius) &I Grefen oder Hatten
@ Vorbeugen Magliche Ursachen
Langfristig die
Handfunktion erhalten  Wiederhote Ellenbogenbeugung
Ellennerv o Langeres Abstiitzen auf den Ellenbogen
(Newsubar) o pechanischer Druck auf den Nerv
Mégliche « Individuelle anatorische Fakt
Ih aktiver Beitrag macht den Unterschied. Elo:  cosdla CpES IR R AR
Q Gemeinsam fiir eine gesunde Handfunktion! Ure} (o tusubnaris)

WAS HILFT? ZENTRALE ERKENNTNISSE AUS DER FORSCHUNG

Systematische Ubersichtsarbeiten zeigen: Diese Massnahmen sind bei milden bis moderaten Beschwerden wirksam.

PATIENTEN- AKTIVITATS- NACHTSCHIENE WISSENSCHAFTLICHE
EE INFORMATION ANPASSUNG (INLEICHTER BEUGUNG) EVIDENZ
Verstandnis fordern Belastende Positionen Ellenbogen in einer Mehrere Studien
und Verhalten vermeiden und den leichten, angenehmen bestatigen die Wirksamkeit
anpassen. Nerv entlasten. Beugung halten, um den dieser konservativen
Nerv zu schiltzen. et

o ALLTAGSTIPPS - SO UNTERSTUTZEN SIE IHRE HEILUNG

Ellenbogen nicht Ellenbogen entlasten Regelméssige Arbeitsp[atz Nachts entlasten —
léinger stark beugen Bewegungspausen ergonomisch gestalten Schiene tragen
o 2B, bemTelefameren o Nicht auf harte Flichen o Alle 30-60 M‘““‘e" » ey und Maus nzh  Ellenbogen in einer leichten,
Lesen oder am Smartphone.  abstitzen kurz bewegen. ay Korper, 4 angenehmen Beugung halten.
5 A S o Unterarme korrekt abstitzen
o Je weniger Beugung, o Weiche Unterlagen nutzen.  — und Schalter lockern (z.B.auf Armlehnenoder o Schiltzt den Nerv
i . Tisch) - nicht auf
desto besserfiirdenNerv. o fig de Postion wechseln. o Positionswechsel im Alltag E:!S:nllog':f\ cede wahrend des Schiafs.
sifibaiien: o Bildschirm auf Augenhhe.
‘GRENZEN DER
@ SCHIENENTHERAPIE IN DER NACHT @ remRAG UM ERFOLG e E
Die Nachtschiene verhindert  Tipps zur Anwendung @  Empfehiungen mdgichst umsetzen. Wann zum Arzt?
eine starke Beugung des Belastende Positionen vermeiden.
Ellenbogens und reduziert Jede Nacht tragen. &) ) ! ﬁ:?::‘g:‘g‘u:;hme" 2
5 egelméssig bewegen o Kei -
die Belastung des Nervs. e 2 4 o Taubheitsgefiihl bleibt bestehen.
fo IO passer Versoderungen dor Symptame 3 i Bhkond
Ba eobachisn:  Muskelabbau (Atrophie).
Bei Bedarf Ergsiotherapie « Unsicheres Greifen.
Fodpormennprcen. () SIS ne .

Neue oder ungewshniiche Symptome.
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