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YOGA UND THERAPIE, TEIL 17

Handgelenke — eine Problemzone im Yoga

Glinter Niessen

Im Handgelenk verbinden sich zehn
Knochen gelenkig miteinander

Sowohl die knorpeligen Gelenkstrukturen und Kno-
chen als auch die umgebenden Weichteile sind auf
eine Stitzbelastung nicht mehr eingestellt. Die Mus-
kulatur der Hand sowie des Unterarms ist hdufig
durch einseitige, vor allem berufliche Tatigkeiten, un-
gleichmaRig beansprucht und hat eine Dysbalance
entwickelt. Zudem sind einzelne Muskelgruppen des
Schultergirtels und Armes nur schwach ausgeprégt,
was zu einer mangelnden Absicherung der Belastung
fuhrt. Wahrend viele Yogalehrerinnen die Stellung
der Ellenbogengelenke vor Uberstreckung sichern,
wird das Handgelenk in ein fiur viele Menschen un-
glinstiges Alignment der endgradigen Uberstreckung
hinein korrigiert mit Ansagen wie »das Handgelenk
solle unter das Schultergelenk platziert werden«.

Abhangig von Alter, Geschlecht und Konstitution kénnen die Handgelenke im Yoga
auch unabhangig von dort auftretenden Krankheiten und Verletzungen zu schmer-

zen beginnen. Ein Grund dafir ist, dass viele Menschen im Erwachsenenalter nicht

ehr gewohnt sind, sich auf ihre Hande und Arme zu stiitzen.

Wissenswertes

Zunéchst einmal vermuten viele Menschen das Handgelenk
deutlich zu weit fingerwaérts. Es befindet sich, wenn man in die
Hand hinein schaut, zwischen den beiden dufReren Unterarmfur-
chen. In diesem Bereich artikulieren acht Handwurzelknochen
vor allem mit der Speiche (Radius) und — Giber einen knorpeligen
Diskus vermittelt — mit der Elle (UIna). Ich mochte, dass Sie sich
nur ganz kurz vergegenwdrtigen, dass alle diese Knochen ge-
lenkig miteinander verbunden sind. Auch diese kleinen Gelenke
zeichnen sich, wie andere echte Gelenke, durch einen zwischen
den Gelenkpartnern gelegenen und mit Flussigkeit (Synovia)
geflllten Gelenkspalt aus, einer umgebenden Kapsel, Bandern
sowie mit Knorpel Uberzogenen Gelenkflachen. Wenn Sie sich
nun vorstellen, wie selten wir diese Gelenke im Alltagsleben auf
Druck beanspruchen, dann wird klarer, wie ungewohnt diese
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Beanspruchung ist. Gerade dann, wenn man mit wéchentlichen
oder mehrmals wochentlichen Yoga-Stunden beginnt oder nach
Pausen das Uben wieder aufnimmt und diese Strukturen mit
Stutzbelastungen liberrascht. Wie am Knie, so befindet sich ellen-
seitig am Handgelenk auch ein knorpeliger Diskus. Auch diese
Struktur kann eingeklemmt, Gberbeansprucht oder gezerrt wer-
den, wenn wir mit ungewohnten Stiitzbelastungen beginnen
und unsere Gelenke in Endstellungen hinein belasten.

Probleme und Erkrankungen

Sollte ich Sie jetzt fir die Probleme des Handwurzelbereichs sen-
sibilisiert haben, dann wdre das ganz in meinem Sinne. Wie im-
mer auf der korperlichen Ebene, gibt es eine sehr groRe An-
zahl méglicher Schadigungsursachen und Mechanismen. Un-
sere Teilnehmerlnnen bringen nicht immer einen unbedarften,
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Armnervengeflechtes

durchtrainierten Kérper mit in den Unterricht. Gelegentlich fin-

den sich bereits Erkrankungen wie:

1 Vorausgegangene, handgelenksnahe Knochenbriiche mit der
in der Folge oft eingeschrankten Beweglichkeit des Handge-
lenkes fiir die Dorsalextension

2 Arthrose des einen oder anderen Handwurzelgelenkes oder
Daumengrundgelenkes

3 Ausgepréagtes oder beginnendes Carpaltunnel Syndrom (CTS)
mit erheblicher Druckempfindlichkeit.

4 M. Dupuytren, eine Verklrzung und Verdickung der Handfla-
chenfaszien mit begleitender Bewegungseinschrankung.

5 Fortgeleitete Schmerzphdnomene aus dem Bereich der Hals-
wirbelsdule oder des Armnervengeflechts

6 Muskeldysbalance mit seitendifferent schwach ausgepragter
Hand- und Fingerstreck- beziehungsweise -beugemuskulatur
(ohne Abbildung)
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Manchmal ist es aber auch einfach nur die ungewohnte, die neue
oder nach langer Zeit wieder aufgenommene, stiitzende Bean-
spruchung der Hande und Arme im Rahmen des ganz normalen
Yoga-Unterrichts, die zu Schmerzen, Schwellung, Bewegungsein-
schrankungen oder einem unangenehmen Gefiihl im Bereich der
Handgelenke fihrt.

Die meisten Verletzungen, Probleme oder Schmerzen im Zusam-
menhang mit dem Uben von asana treten durch zu starke oder zu
einseitige Beanspruchung auf. Das gilt fur alle Bereiche des Kor-
pers und auch fiir die Handgelenke. Wer regelméaRBig tbt, krea-
tiv seine Beanspruchung variiert und im Dialog mit seinem Kor-
per bleibt, wird sich durch Yoga-Ubungen kaum schidigen kon-
nen. Leider scheint das nicht so einfach zu sein und der Hinweis
an unsere Teilnehmerlnnen, sie mégen doch bitte aufpassen und
ihre Belastung beziehungsweise Belastbarkeit »richtig« einschat-
zen, funktioniert meist nicht. Das zeigt mir auch die hohe Zahl
von Unterrichtenden des Yoga, die Probleme mit den Handgelen-
ken bekommen oder stiitzende dsana ganz aus ihrer Ubungspra-
xis herausstreichen mussten.

Losungsvorschlage

Wie so oft, ist mein Rat fiir Unterrichtende und Ubende relativ
einfach und besteht aus einer bunten Mischung verschiedener
MaBnahmen. Selten gibt es »die eine Ubung«, die es zu tun oder
zu lassen gilt. Noch seltener hilft eine spezielle Technik bei der
Losung aller Probleme. Ein MaBnahmen-Patchwork hingegen ist
meist sehr effektiv. Meine Vorschldage und Anregungen fasse ich
auf Grund des hier gegebenen Rahmens als Liste zusammen:

e Alt her gebrachte Alignment-Vorgaben wie »das Handgelenk
sollte unter der Schulter stehen« sind nicht immer sinnvoll. Nur
bei jungen und bei beweglichen Menschen kann das Handge-
lenk miihelos Giber 90 Grad hinaus dorsal extendieren. Sehr hdu-
fig —insbesondere in der Altersgruppe der tiber 40jéhrigen —ist
die rechtwinklige Streckung des Handgelenkes in Endstellung
gar nicht mehr moglich. Diese endgradigen Stellungen werden
von den Gelenken nicht so gut toleriert, besonders dann, wenn
sie hdufig und unter Belastung oder Uber einen langeren Zeit-
raum eingenommen werden. Die Hande einige Zentimeter wei-
ter nach vorne zu positionieren bringt schon eine spiirbare Ent-
lastung und ist fiir alle empfehlenswert, deren Handgelenke aus
welchen Griinden auch immer, keine Uberstreckung mehr zu-
lassen. Jede Ausiibung von Zwang beseelt vom Wunsch doch
die volle Beweglichkeit wieder erlangen zu wollen, verschlim-
mert meist die Symptomatik.

¢ Ahnlich wirkungsvoll und leicht durchzufiihren ist die leichte
Beugung der Ellenbogengelenke. Wihrend die Uberstreckung
haufig im Yoga-Unterricht korrigiert wird, besteht Uneinigkeit
dartiber, wie und in welchem Ausmal die Ellenbogen gebeugt
und rotiert werden sollen. Aus meiner Erfahrung reicht oftmals

schon eine Beugung von 5 bis 10 Grad im Ellenbogen, ver-
bunden mit der verbalen Hilfestellung die Ellenbogenspitzen
(Olecrani) kniewdrts zu drehen, aus, um die Handgelenke zu
entlasten. Dabei wird der Triceps aktiviert, was in der betrof-
fenen Altersgruppe wirkliche Vorteile hat (viele Menschen ent-
wickeln durch zu seltene Beanspruchung eine relative Schwé-
che der oberarmriickseitigen Muskulatur). Ginstig wirkt sich
auf das Handgelenk aus, dass es aus seiner endgradigen Belas-
tung herausgenommen wird. Die Muskulatur des Unterarms
und der Hande kann in dieser Funktionsstellung viel leichter in-
volviert werden. Ich halte diesen Trick besondern fur Gber den
VierfuRlerstand hinaus gehende Beanspruchungen in asana wie
der Bretthaltung, den heraufschauenden Hund oder der Knie-
schwebehaltung fiir sehr wertvoll. Auch weil dadurch die Schul-
ter sanft nach aufRen rotiert und dabei die Schultergiirtelmus-
kulatur aktiviert wird.

Bewusstes Aktivieren der Unterarm- und Finger-Hand-Musku-
latur durch Abspreizen der Finger und des Daumens, Anschmie-
gen der Fingergrundgelenke an die Matte und/oder aktives he-
runter driicken der Fingerbeeren auf die Matte fuhrt zu einer
héheren Muskelspannung und schiitz die Gelenke vor Uberbe-
lastung. Als » Auto-Feedback« ist es sinnvoll, die Teilnehmerin-
nen wissen zu lassen, dass es an der Zeit ist, die Haltung zu
wechseln, wenn diese Spannung nicht mehr gehalten werden
kann. Grundsatzlich gilt: je mehr Muskulatur um ein belastetes
Gelenk herum angespannt ist, desto besser ist es geschitzt.

Der Unterarmstiitz wird in der Yoga-Szene meist als die Aus-
weichvariante bei Problemen im VierfuBlerstand verwendet.
Das ist sehr sinnvoll, hat allerdings einen etwas faden Beige-
schmack. Ich erlebe es immer wieder, dass einzelnen Teilneh-
merinnen geraten wird, den Unterarmstiitz zu praktizieren,
wahrend der tiberwiegende Teil der Gruppe sowie der/die (vor-
machende) Yogalehrerin den VierfuBlerstand praktiziert oder
ansagt. Aus meiner Sicht wére es sinnvoll, — nicht nur im Hin-
blick auf die Handgelenke — immer wieder Haltungen oder Ab-
ldufe mit der ganzen Gruppe im oder durch den Unterarmstitz
laufen zu lassen. Von dieser Variante profitieren auch die Schul-
tern und der Schultergirtel. Gerne sollten dabei die Unterarme
auch nicht immer parallel ausgerichtet nach vorne zeigen, son-
dern der Schulter zuliebe auch mit ineinander gefalteten Fin-
gern praktiziert werden. Fur viele Menschen ist ndmlich die pa-
rallele Ausrichtung der Unterarme bereits die maximal mogliche
AuBenrotationsstellung des Schultergelenkes und deshalb sehr
anspruchsvoll, anstrengend oder auch unangenehm. Die ver-
schrénkten Finger sorgen da fiir Abhilfe.

Kreativitat ist nach meinem Daflirhalten eine Form der Frei-
heit, die mir besonders ans Herz gewachsen ist. Die Kreativi-
tat meiner Patientlnnen oder auch der Teilnehmerlnnen in der



Gruppe zu férdern, halte ich fir tberaus sinnvoll. In Bezug auf
die Hande empfehle ich immer wieder, auch mal mit »Piano-
Fingern« oder Fdusten in den VierfiRlerstand zu gehen sowie
die Stellung der Hande nicht nur nach vorne und hinten son-
dern auch seitlich und in Bezug auf die Drehung zu variieren.
Achtsam durchgefiihrt und ohne einzelne dsana lange zu hal-
ten, fuhrt dies zu einer subtileren Wahrnehmung, verbesserten
Kompetenz in Bezug auf den eigenen Kérper und einer varian-
tenreicheren Beanspruchung der Knorpel-, Knochen-, Bindege-
webs- und muskuldren Strukturen.

Schutteln — so lasse ich meine Teilnehmerinnen gerne gelegent-
lich wissen — ist fiir die Gelenke und Muskulatur einfach wohltu-
end. Intermittierende Traktion wirkt sich positiv auf die Gelenk-
flussigkeit und deren Kontakt zum Gelenkknorpel beziehungs-
weise der Erndhrung desselben aus. Und wenn man das auch
noch selbst und ohne jede Hilfestellung durchfiihren kann, sollte
das auch genutzt werden. Gerade bei den Fingern und den Han-
den ist die alltédgliche Belastung oftmals einseitig und von hoher
Spannung bestimmt. MaRvolles Ausschiitteln der Hinde und Fin-
ger wirkt ndhrend und entspannend und kann von sanften krei-
senden Bewegungen gefolgt oder eingebettet werden. Kleinig-
keiten, so mdégen manche denken, aber diese werden oft verges-
sen und sind manchmal einfache und doch wirkungsvolle Instru-
mente im Kampf gegen Uberbelastung und Schmerzen.

»Hande hoch« ist im Yoga keine Seltenheit. Die Hande und El-
lenbogen ganz bewusst tiber die Herzhéhe zu heben und wieder
zu senken, ist eine sehr sinnvolle MaBnahme. Wenn dabei noch
im Wechsel gefdustelt und gestreckt oder mit Finger-Hand-Un-
terarmvarianten bewegt wird, dann regt dies den Riickfluss der
sich tagstiber ansammelnden Stoffwechselschlacken an. Dazu
missen die Hande auch nicht lange Gber Herzh6he gehalten
werden. Wie beim gelegentlichen Hochlegen der Beine im All-
tag, ist es sinnvoll, solche Bewegungen lieber mehrmals taglich
als nur einmal oder gar nicht tiber einige Minuten durchzufiihren.

Polstern der Handgelenke durch weiche Decken, gerollte Mat-
ten oder Fahrradhandschuhe, reduziert die Druckbelastung.
Voriuibergehend kann es sinnvoll sein, dies zu tun, besonders
dann, wenn schon Schwellung, Schmerzen oder eine Erkran-
kung vorliegen.

Ausstreichen der Finger- und Handinnenflachen kann sinnvoll
sein, wenn spezielle Erkrankungen wie ein Carpaltunnel Syn-
drom, Restbeschwerden nach Handgelenksbriichen oder arthri-
tischen Verdnderungen bestehen. Die Kombination von Aus-
streichen und lber die Herzhohe hinaus Heben des Handge-
lenksbereiches ist besonders wirkungsvoll und kann im Stehen,
Sitzen und Liegen leicht durchgefiihrt und in die Asana-Praxis
integriert werden.
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Aufpassen

Bei Anfdngern oder nach mehrwdéchigen
Ubungspausen sollten die Schwachstellen
des individuellen Kérpers besonders nach-
sichtig behandelt werden. Bei manchen
Menschen ist es die untere oder obere
Wirbelsdule, andere haben ihre Problem-
zone an den Knie und viel mehr Menschen
als man gemeinhin denken wiirde, meiden
Yoga nach einer Weile wegen Problemen
im Bereich der Handgelenke. Ein lang-
samer und schrittweiser Aufbau der Mus-
kulatur und der Gewichtsbelastung zur Ge-
woéhnung von Handen, Armen und Schul-
tern an diese Herausforderung ist duBerst
wichtig.

In Klirze

* Die oberen Extremitdten sind im modernen
Alltag nur selten einer Stitzbelastung aus-
gesetzt.

Der Bereich der Handgelenke verursacht im
Yoga — hdufiger als gemeinhin angenommen
— Probleme wie Schmerzen, Schwellung,
Druckgefiihl oder eine Verstarkung vorbe-
stehender Beschwerden. Nicht selten wird
mit dem Uben von Yoga im Gruppenunter-
richt deshalb aufgehort.

e Das Stitzen auf Hande und Armen sollte
langsam erarbeitet werden. Eine gute Mus-
kulatur ist dabei Voraussetzung.

Nicht eine MaBnahme, sondern ein Mix
verschiedener MaRRnahmen dient der Pro-
phylaxe und Therapie bei den verschiedenen
Erkrankungen oder Beschwerden.

Dr. med. Giinter Niessen, Yogalehrer BDY/
EYU, praktiziert in Berlin als Orthopéde und
Yogalehrer in eigener Praxis. Gemeinsam
mit Ganesh Mohan entwickelte er ein mo-
dulares Yoga-Therapie-Programm und un-
terrichtet sowohl in Deutschland als auch in-
ternational. www.yogaundorthopaedie.de



