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Handgelenk

Ellbogen

Schulter

Belastung und
Starkung der
Muskulatur

Isometrische
und
isotonische
Muskelarbeit:

Das Halten des Balls aktiviert die Muskeln im
Unterarm (Flexoren und Extensoren), die fur
die Stabilisierung und Bewegung des
Handgelenks verantwortlich sind.
Bewegungen wie Beugen, Strecken, Kreisen
oder seitliche Bewegungen des Balls
beanspruchen diese Muskeln zusatzlich.

Das Halten und kontrollierte Bewegen des
Balls aktiviert die Muskeln in Ober- und
Unterarm (Bizeps, Trizeps, Flexoren und

Extensoren), die fur die Stabilisierung und

Bewegung des Ellbogens verantwortlich sind.
Bewegungen wie Beugen, Strecken oder
Kreisen beanspruchen diese Muskeln
zusatzlich und starken sie gezielt.

Das Halten und kontrollierte Bewegen des
Balls aktiviert die Muskeln der Rotatoren-
manschette (z. B. Supraspinatus, Infra-
spinatus) sowie die Schultermuskulatur (z.
B. Deltamuskel, Trapezmuskel). Be-
wegungen wie Heben, Rotieren oder
Stabilisieren des Balls starken diese
Muskeln gezielt und verbessern die
Funktionalitat der Schulter

Koordinierte
Aktivierung:

Die Gewichtskraft des Balls zwingt die
Muskeln, zusammenzuarbeiten, um das
Handgelenk zu stabilisieren und kontrollierte
Bewegungen auszufiihren. Dies ist
entscheidend, um Muskelschwache zu
reduzieren und die funktionelle Stabilitat des
Handgelenks nach Verletzungen oder
Operationen wiederherzustellen.

Die Gewichtskraft des Balls zwingt die
Muskeln, zusammenzuarbeiten, um den
Ellbogen zu stabilisieren. Dies hilft,
Muskelschwache zu reduzieren und die
funktionelle Stabilitdt des Ellbogengelenks
nach Verletzungen oder Operationen
wiederherzustellen.

Die Gewichtskraft des Balls zwingt die
Muskeln, zusammenzuarbeiten, um das
Schultergelenk zu stabilisieren. Dies hilft,

Muskelschwache zu verringern und die

Stabilitat des Schultergelenks nach
Verletzungen oder Operationen
wiederherzustellen.

Gelenk-
stabilisierung
und Proprio-

zeption

Stabilisierung
der Gelenk-
strukturen:

Das Gewicht des Balls erzeugt eine
kontrollierte Belastung der Bander, Sehnen
und des Gelenkknorpels im Handgelenk. Dies
fordert die Produktion von Synovialfliissigkeit,
welche die Gelenkbeweglichkeit unterstiitzt
und die Erndahrung des Knorpels verbessert.

Der Ball erzeugt eine kontrollierte Belastung
der Bander, Sehnen und des Gelenkknorpels
im Ellbogen. Diese Belastung fordert die
SynovialflUssigkeit, die zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Erndhrung des Knorpels
beitragt.

Das Gewicht des Balls erzeugt eine
kontrollierte Belastung der Bander, Sehnen
und des Gelenkknorpels im Schultergelenk.

Dies fordert die Produktion von
Synovialfliissigkeit und verbessert die
Gelenkschmierung sowie die Erndhrung des
Knorpels.

Propriozep-
tives Training:

Durch das Halten und Bewegen des Balls
werden die Mechanorezeptoren in den Seh-
nen, Muskeln und Bandern stimuliert. Dies
verbessert die Wahrnehmung der Handge-
lenksposition und die Feinmotorik. Beson-
ders nach Verletzungen / Operationen wichtig

Beim Halten und Bewegen werden die
Mechanorezeptoren in den Muskeln und
Bandern stimuliert, was die Wahrnehmung
der Ellbogenposition und die Koordination
verbessert. Dies ist besonders hilfreich nach
Verletzungen oder bei Instabilitat.

Das Bewegen des Balls stimuliert die
Mechanorezeptoren in den Sehnen,
Muskeln und Bandern der Schulter. Dies
verbessert die Wahrnehmung der
Schulterposition und die Koordination, was
besonders nach Verletzungen oder bei
Instabilitdt der Schulter essenziell ist.

Beweglichkeit
und Durch-
blutungs-
forderung

Forderung der
Mobilitat:

Das Bewegen in versch. Ebenen (Flexion, Ex-
tension, Ab-, Ad- und Zirkumduktion) dehnt
und mobilisiert das Handgelenk sanft. Hilft
Bewegungseinschrankungen zu verringern
und die Bewegungsreichweite zu verbessern.

Das Bewegen des Balls in verschiedenen
Bewegungsrichtungen (Flexion, Extension,
Rotation) mobilisiert das Ellbogengelenk und
hilft, Bewegungseinschrankungen zu
verringern.

Ubungen mit dem Ball in verschiedenen
Bewegungsrichtungen (Flexion, Abduktion,
Rotation) dehnen und mobilisieren die
Schulter sanft. Dies reduziert
Bewegungseinschrankungen und verbessert
die Bewegungsreichweite.
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Handgelenk

Ellbogen

Schulter

Verbesserung
der
Durchblutung:

Die Belastung durch das Gewicht férdert die
Durchblutung der umliegenden Gewebe, was
den Heilungsprozess unterstiitzt und die
Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung im
Bereich des Handgelenks steigert.

Die Belastung regt die Durchblutung der
umliegenden Gewebe an und fordert die
Heilung durch eine bessere Sauerstoff- und
Nahrstoffversorgung im Bereich des
Ellbogens.

Die Belastung durch den Ball regt die
Durchblutung der Schulter- und
umliegenden Gewebe an, unterstitzt den
Heilungsprozess und verbessert die
Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung in der
Region.

Progressive
Belastung

Gezielte
Steigerung der
Belastung:

Der 1 kg schwere Ball bietet eine moderate
Belastung, die fiir viele Patienten wahrend
der Reha geeignet ist. Das Gewicht kann
durch die Anzahl der Wiederholungen, die
Bewegungsvielfalt oder die Geschwindigkeit
der Bewegung individuell angepasst werden,
um den Trainingsreiz progressiv zu steigern.

Der DX-Powerball ist in versch. Gewichten
erhaltlich (450 g, 750 g, 1.100 g) und
ermoglicht eine individuelle Anpassung des
Trainings. Je nach Trainingsniveau kann die

Belastung durch Variationen in der Bewegung,

Geschwindigkeit oder Wiederholungsanzahl
schrittweise erhoht werden.

Der DX-Powerball ist in verschiedenen
Gewichtsklassen (450 g, 750 g, 1.100 g)
erhéltlich und ermoglicht eine individuelle
Anpassung des Trainings. Die Belastung
kann durch Variationen in
Bewegungsumfang, Geschwindigkeit oder
Wiederholungsanzahl progressiv erhéht
werden.

Integration
funktioneller
Bewegungs-
muster

Alltagsnahe
Bewegungen:

Das Arbeiten mit einem 1 kg schweren Ball
simuliert alltagsnahe Bewegungsmuster, wie
das Greifen, Halten oder Stabilisieren eines
Gegenstandes. Diese funktionellen

Bewegungen fordern eine schnelle Riickkehr

zu alltaglichen Aktivitaten und erhéhen die
Motivation des Patienten.

Ubungen mit dem Ball simulieren

Bewegungsmuster wie das Heben oder Halten

von Gegenstdanden. Diese Bewegungen
fordern eine schnellere Riickkehr zu
alltaglichen Aktivitdten und erhéhen die
Motivation des Patienten

Ubungen mit dem Ball simulieren
funktionelle Bewegungen wie das Heben
oder Stabilisieren von Gegenstanden liber
dem Kopf. Diese Bewegungen férdern eine

schnelle Ruckkehr zu alltdglichen
Aktivitaten und motivieren den Patienten.

Medizinische
Vorgange

Biomecha-
nische
Belastung:

Das Gewicht des Balls erzeugt ein
Drehmoment auf das Handgelenk, das von

den Muskeln ausgeglichen werden muss. Dies

starkt nicht nur die Muskulatur, sondern
trainiert auch die Stabilitat der
Handwurzelknochen.

Der Ball erzeugt ein Drehmoment auf den
Ellbogen, das von den Muskeln ausgeglichen
werden muss. Dies verbessert die Stabilitat

der Gelenkstrukturen.

Der Ball erzeugt ein Drehmoment auf die
Schulter, das durch die stabilisierenden
Muskeln ausgeglichen werden muss. Dies
trainiert nicht nur die Muskulatur, sondern
stabilisiert auch die Gelenkpfanne.

Tensile und
Kompress-
ionskrafte:

Die Bander und Sehnen im Handgelenk
werden sanft belastet, wodurch ihre

Elastizitdat und Belastbarkeit gesteigert wird.

Gleichzeitig wird die Gelenkkompression
durch das Gewicht erhéht, was zur
Stimulierung der Knorpelzellen beitragt.

Bander und Sehnen werden sanft belastet,

was ihre Elastizitat und Belastbarkeit steigert.

Gleichzeitig wird durch die Kompression die
Stimulierung der Knorpelzellen gefordert.

Bander und Sehnen der Schulter werden
sanft belastet, was deren Elastizitat und
Belastbarkeit steigert. Gleichzeitig werden
die Knorpelzellen durch die
Gelenkkompression stimuliert.

Neuromusku-
lare Aktivitat:

Die Bewegungen des Balls aktivieren

motorische und sensorische Nerven, die die
Koordination zwischen Handgelenk, Hand und

Unterarm fordern.

Die kontrollierten Bewegungen mit dem Ball
fordern die Koordination zwischen Ellbogen,
Unterarm und Hand.

Die Bewegungen mit dem Ball aktivieren
motorische und sensorische Nerven, die die
Koordination zwischen Schulter, Arm und
Rumpf verbessern.
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