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YOGATHERAPIE & Hinde und Handgelenke

Missempfindungen (Paristhesien) wie Kribbeln, Brennen
und Taubheitsgefiihle in Fingern, Hinden und manchmal
auch in den Armen sind unangenehm und koénnen belas-
tend sein. Bei Frauen treten sie dreimal hiaufiger auf als bei
Minnern. Die Ursachen fiir diese Sensibilititsstorungen
konnen harmlose voriibergehende Nervenreizungen, Ent-
ziindungen oder ernsthafte neurologische Erkrankungen
sein, wie z.B.:

e mechanische Reizung (durch Kompression)

e orthopidische Erkrankungen (z.B. Bandscheibenvorfall)
e Durchblutungsstorungen (z.B. Arteriosklerose)

e Allergien oder Toxine

e Entziindungen (bakterielle oder virale Infektionen wie
z.B. durch Borreliose oder Herpes)

e Vitaminmangel (z.B. Vitamin By, B¢ oder B12), Magnesi-
ummangel, Eisenmangel (z.B. Animie)

e Polyneuropathien (z.B. bei Diabetes mellitus, Alkoho-
lismus)

e neurologische Erkrankungen (MS, Parkinson)

e Zudem kann die Belastung durch Elektrosmog das
Nervensystem schwichen und schidigen, so dass Sto-
rungen und Schmerzen in Fingern, Hinden und Armen
die Folge sind.

e Weitere Faktoren fiir das Taubheitsgefiihl in den Hin-
den und Fingern kdonnen, gerade bei Frauen in den
Wechseljahren, Hormonschwankungen und ein unre-
gelmiBiger Nahrstoffhaushalt sein. Zum einen kann es
eine hormonell bedingte Funktionsstorung der Trans-
port- und Botenstoffe, zum anderen auch ein Mangel
an Vitaminen oder Nahrstoffen (siche oben) oder eine
Schilddriisenfehlfunktion sein.

Was bei unspezifischen Missempfindungen (wenn also
keiner der o.g. Griinde feststellbar ist) allerdings immer
beteiligt ist, ist ein verklebtes, verspanntes, sprodes Mus-
kelbindegewebe, welches fiir eine Beeintrichtigung des
Nervensystems sorgt.

TRIGGERPUNKTE UND
MYOFASZIALES SCHMERZSYNDROM
ALS HAUFIGSTE URSACHEN

Zahlreiche und umfangreiche Studien zeigen, dass myofas-
ziale Triggerpunkte und das myofasziale Schmerzsyndrom
zu den hiufigsten Ursachen fiir chronische Schmerzen
am Bewegungsapparat zihlen. Allerdings wird das in der
klassischen Schulmedizin und Schmerztherapie leider
immer noch selten erkannt. Vielfach werden bei Miss-
empfindungen und Schmerzen in Hinden und Unterar-
men filschlicherweise Arthrose, rheumatoide Arthritis,
Karpaltunnelsyndrom oder Sehnenscheidenentziindung
diagnostiziert, obwohl Triggerpunkte und das myofasziale
Schmerzsyndrom die wahre Ursache sind.
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Als myofasziale Triggerpunkte (engl. to trig-
ger = auslosen) werden schmerzhafte und
verspannte Bereiche im Muskel bezeichnet.
Sie betreffen das Muskelbindegewebe (grie-
chisch mys = Muskel und lat. fascia= Band,
Biindel, Verbund). Triggerpunkte kénnen in
weit entlegene Regionen des Kérpers aus-
strahlen und dort Schmerzen verursachen.
Es ist also mdglich, Schmerzen in der Hand
oder im Handgelenk wahrzunehmen, obwohl
der Ausloser ganz woanders sitzt.

MYOFASZIALE VERKLEBUNGEN AN
UNTERARMEN UND HANDEN

Die klassische Schulmedizin hat auRer ,Nervenschidigung*
oder ,systemische Erkrankung®“ keine Erklirung fiir die
vielfiltigen Sensibilititsstorungen. Dabei ist ein verklebtes,
verspanntes Bindegewebe an Unterarmen, Hinden und
Handgelenken, welches das Gleiten der verschiedenen
Gewebe (Haut, Unterhaut, Muskeln, Sehnen, Nerven)
gegeneinander behindert, meiner Erfahrung nach die
hiufigste Ursache von Missempfindungen. Die Verspan-
nungen konnen sich bis zu den Schultern erstrecken, und
die verspannten Stellen fiihlen sich wesentlich kiihler an
als solche, die gut durchblutet und gelost sind. Der Zell-
stoffwechsel ist beeintrichtigt, Nihrstoffe gelangen nicht
ins Gewebe, Stoffwechselabbauprodukte konnen nicht
abtransportiert werden, der Lymphfluss und die Durch-
blutung sind gestort, das Gewebe tibersduert immer mehr.

Gefiihlsstorungen in Fingern, Hinden und Unterarmen
sind meistens Ursache eines verklebten Bindegewebes.
Die Missempfindungen kommen nicht von den Nerven,
sondern vielmehr von den vielen Nervenenden, Rezep-
toren und Sensoren, die in den Faszien (Bindegewebe)
beheimatet sind. Das kollagene Fasziennetz kann sich bei
Stress, Uber- und Fehlbelastung zusammenziehen, verfil-
zen und verkleben. Verschiedene Gewebeschichten, die
normalerweise gegeneinander verschiebbar sind, um ge-
schmeidige Bewegung zu ermoglichen, beginnen mehr und
mehr miteinander zu verkleben. Auerlich zeigt sich das
daran, dass sich das Gewebe an dieser Stelle hart anfiihlt
und kaum abheben oder verschieben lisst. Wenn dieser
Kontraktionszustand anhilt, konnen mit der Zeit die oben
genannten Beschwerden und Symptome entstehen.



PRAXIS BEI MISSEMPFINDUNGEN

IN DEN HANDEN UND ARMEN

DIE SCHULTERN BEFREIEN

Komm in den aufrechten Fersensitz. Leg die Hand-
ricken aufs Gesal3 (Bild 1). Lass die Schultern
zuerst ein paar Mal nach vorn kreisen und iibe
dabei mit dem Handriicken leichten Druck auf
den Beckenkamm aus. Dann lass die Schultern
riickwarts kreisen, ebenfalls mit Druck der Hande
auf den Beckenkamm.

= Mobilisation der Schultern. Lésen von Verkle-
bungen in der Rotatorenmanschette.

DEN KLEINEN
BRUSTMUSKEL LOCKERN

In der Bauchlage platzierst du einen kleinen Ball
in der Kuhle zwischen Schliisselbein, Schulter
und Oberarm. Winkle dabei den Arm an (Bild 2).
Mach dich auf die Suche nach Verklebungen und
massiere diese Region kreisfdrmig aus. Verlagere
dein Gewicht, um den Druck zu verstarken.
Verweile fir einige Atemziige an Stellen, die
besonders verklebt sind. Leg dann den Ball zur
Seite und splr einen Moment nach.

+ Tipp: Probier diese Ubung mit einem weichen
Tennisball fir Kinder aus.

= Losen von myofaszialen Verklebungen im
Brust- und Schulterbereich und der Frontallinie.
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In der Bauchlage winkle den rechten Arm an, so dass der Ellbogen
um 90 Grad gebeugt ist und hoher liegt als die Schulter. Die linke
Hand neben den Rippen aufstellen. Das linke Bein anheben und
leicht anwinkeln und zusammen mit dem Korper auf die rechte Seite
rollen, bis eine Dehnung tiber den Brustkorb, die Schulter und den
Arm zu spiiren ist (Bild 3). Bleib einige tiefe Atemziige.

= Dehnung des kleinen Brustmuskels im vorderen Schulterbereich
sowie der frontalen Armlinien und der Spirallinie.

%" ARM EINFADELN

In der Bauchlage hebst du den Oberkdrper etwas an und fadelst den
rechten Arm dicht am Oberkérper nach links ein. Der Oberkdrper
und die Schultern bleiben dabei nach vorn ausgerichtet. Dreh den
rechten Arm so, dass die Handkante auf dem Boden liegt (Bild 4).
Driick nun die Kante der rechten Hand fir etwa 15 Sekunden kraft-
vollin den Boden und I8se sie dann wieder. Sink etwas tiefer in die
Dehnung hinein und mach dies noch weitere 2—4 Mal. Fadle den
Arm behutsam aus, leg die Hande zu einem Kissen aufeinander,
leg die Stirn oder das Kinn auf den Handen ab und spir nach.

= Dehnung der myofaszialen riickwartigen Armlinie.



‘ DIE HINTERE ACHSELFALTE LOCKERN

Wenn die Region der hinteren Achselfalte verklebt ist, kann
es zu Missempfindungen in den Armen und Handen kommen.

Komm in die Seitenlage. Platzier den Ball seitlich unter dem
Brustkorb knapp oberhalb der BH-Linie. Verschrank die Finger
am Hinterkopf und 6ffne die Ellbogen. Dreh den Oberkdrper so
weit auf, dass das Brustbein in Richtung Decke zeigt (Bild 5a).
Der Ball wandert dabei automatisch von der Seite (iber den
Riicken in Richtung Schulterblattrand. Dreh dich von dort aus
komplett ein, bis das Brustbein zur Matte zeigt und der Ball
zur Vorderseite der Rippen kommt (Bild 5b). Der Ball bewegt
sich mit jeder Drehbewegung von der BH-Linie aus im Zickzack
nach oben bis zur hinteren Achselfalte.

+ Tipp: Anstelle eines Myofascial-Balls kannst du einen Ten-
nishall nehmen.

= Losen von myofaszialen Verklebungen entlang der Lateralline,
genau im oberen Teil des M. latissimus und den Rotatoren der
Schulterblatter.

* % %

Nachdem du die Ubungen 2) bis 5) gemacht hast, setz dich auf.
Nimm wahr, wie sich die beiden Kérperseiten anfiihlen. Wende
den Kopf von einer Seite zur anderen. Sind Unterschiede splrbar?
Wiederhol die Ubungen auf der anderen Seite.

SchlieB die Sequenz nun mit einer symmetrischen Ubung ab.

DU ISST
CHTSAMKEI

’
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* * TRIGGERPUNKT IN DER NACKENREGION BEARBEITEN

Wenn diese Region verklebt ist, kann die durch die Verklebung entstandene Spannung die dort
entlanglaufenden Nerven irritieren, so dass es zu Taubheit und Kribbeln in den Fingern kommt.
Die Beschwerden konnen aber auch im ganzen Arm oder als Spannungskopfschmerzen auftreten.

Leg dich auf den Riicken und stell die FiiBe auf. Positioniere im oberen Schulterbereich, direkt in
Verldngerung der Ohrlappchen rechts und links neben der Wirbelsaule, jeweils einen silbernen
Faszien-Ball. Heb das GesaB und den Riicken an, so dass starker Druck auf die Triggerpunkte
entsteht (Bild 6). Lass dir Zeit, um die richtige Stelle zu finden, und erhhe achtsam den Druck.
Wenn der Wohlschmerz nachlasst, verlagerst du deinen Korper etwas, so dass du mit einem
anderen Winkel auf den Punkt triffst. Atme gelassen ein und aus und verweile 1-2 Minuten.

+ Tipp: Wenn du keine Myofascial-Bélle hast, kénnen dir zwei Tennisballe als Ersatz dienen.

= Losen von myofaszialen Verklebungen. Entspannung der Triggerpunkte.
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