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Tennisarm (Tennisellenbogen)

Auf einen Blick

Bei einem Tennisarm ist der Ansatz der Muskelsehnen auRen im
Ellenbogen gereizt.

Der Arm schmerzt bei Bewegungen, und das Zugreifen fallt schwer.
Ursache sind meist einseitige oder starke Belastungen, oft durch Sport.
Anfangs ist es sinnvoll, die auslosenden Tatigkeiten zu vermeiden.
Spater konnen spezielle Kraftigungstibungen helfen.

In erster Linie erfordert ein Tennisarm Geduld.

E© eitung

Ein Tennisarm ist meist die Folge von einseitigen oder starken Belastungen —
etwa bei Sportarten wie Tennis oder bei handwerklichen Tatigkeiten. Typisch
fur einen Tennisarm sind Schmerzen an der AulRenseite des Ellenbogens. Die

Schmerzen kénnen aber auch in den ganzen Arm ausstrahlen.

Haufig erfordert ein Tennisarm Geduld: Die Beschwerden verschwinden oft
erst nach einigen Monaten wieder. Bestimmte Behandlungen konnen sie
etwas lindern oder die Heilung beschleunigen. Es werden aber auch viele

Therapiemethoden angeboten, deren Nutzen nicht nachgewiesen ist.

Symptome

Die Schmerzen an der Aul3enseite des Ellenbogens treten meist nur bei
Bewegung oder Bertihrung auf und kénnen in den Ober- und Unterarm
sowie in die Hand ausstrahlen. Sie entstehen schon bei einfachen
Belastungen, zum Beispiel wenn man eine Flasche aufschraubt. Bei starken
Beschwerden kann selbst das Heben einer Kaffeetasse Probleme bereiten.
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Zudem fallt es schwer, kraftig zuzugreifen, und der Arm ist haufig weniger
beweglich als zuvor. In Ruheposition konnen die Schmerzen nachlassen. Die
Beschwerden konnen aber auch nachts auftreten und den Schlaf storen.

Beschwerden an der Innenseite des Ellenbogens weisen auf einen
sogenannten ,Golferarm® hin. Sie werden meist ahnlich wie ein Tennisarm
behandelt.

Schmerzzone Sehnen
Oberarmknochen Handstreckmuskeln

Schmerzregion bei Tennisarm

Ursachen und Risikofaktoren

Bei einem Tennisarm schmerzt der Ansatz der Muskelsehnen im
Aullenbereich des Ellenbogens. Hier setzen die Sehnen an, die an der
Streckung des Handgelenks beteiligt sind. Deshalb konnen belastende
Hand- und Armbewegungen wie Beugen, Strecken, Drehen, Greifen und
Heben zu den typischen Beschwerden fuhren.

Oft trifft es Menschen, die ihre Unterarmmuskulatur normalerweise wenig
fordern und sie dann plotzlich stark belasten. Die Beschwerden konnen aber
nicht nur nach kurzen starken Belastungen auftreten. Auch regelmaRige
einseitige Belastungen konnen zu einem Tennisarm fuhren. Mogliche

Ursachen sind:
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Sportarten wie Tennis, Rudern oder Krafttraining
Handwerksarbeiten wie Malern, Schreinern oder Schraubendrehen
schweres Heben

Spielen von Musikinstrumenten, beispielsweise Klavier

Arbeit am Computer oder an einer Supermarktkasse

Ein Tennisarm kann also tatsachlich durch Tennis spielen verursacht werden.

Bei den meisten Menschen hat er aber nichts mit dieser Sportart zu tun.

Friher dachte man, dass eine Entziindung in der Muskulatur die
Beschwerden verursacht. Dies ist jedoch nicht der Fall. Eine wichtige Rolle

spielt wahrscheinlich, dass Uber- oder Fehlbelastungen zu kleinen

Verletzungen und zum Verschlei3 am Ansatz der Muskelsehnen fuhren. Was

genau einen Tennisarm verursacht, ist noch nicht geklart.

Haufigkeit

Etwa 2 % der Bevolkerung hat einen Tennisarm. Die Beschwerden treten
meist zwischen dem 40. und 60. Lebensjahr auf —wahrscheinlich, weil die
Muskulatur ab dem mittleren Lebensalter anfalliger fir Uberlastungen ist.

Frauen und Manner sind ahnlich haufig betroffen.

Verlauf

Manchmal verschwinden die Beschwerden schon nach wenigen Wochen.
Oft dauern sie jedoch einige Monate an. Etwa 80 % der Betroffenen sind
innerhalb eines Jahres schmerzfrei. Bei den anderen dauern die

Beschwerden langer an.

Diagnose

Die Arztin oder der Arzt fragt zunachst, bei welchen Tatigkeiten die
Beschwerden spurbar sind und ob es Vorerkrankungen gibt. Dann
untersucht sie oder er den Arm und prift, welche Bewegungen Schmerzen
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auslosen. Dabei wird beispielsweise der Arm mit der Handflache nach unten

ausgestreckt und die Hand gegen Widerstand nach oben gedrtckt. Schmerzt
dabei der Ellenbogen, spricht dies fur einen Tennisarm.

Meist reicht die korperliche Untersuchung aus, um einen Tennisarm
festzustellen. Rontgenuntersuchungen, Ultraschall oder eine
Magnetresonanztomografie (MRT) sind nur sinnvoll, wenn der Verdacht auf

eine andere Erkrankung besteht.

Behandlung

Ziel der moglichen Behandlungen ist es, die Schmerzen zu lindern sowie die
Beweglichkeit und Belastbarkeit von Arm und Handgelenk zu verbessern.

Zunachst kann es helfen, die Tatigkeiten moglichst zu vermeiden, die die
Schmerzen hervorrufen — oder die Belastungen so zu verringern, dass die
Beschwerden nachlassen. Spezielle Kraftigungstibungen fur den Unterarm
und das Handgelenk kénnen helfen, die Beschwerden zu lindern — dies wird
exzentrische Trainingstherapie genannt. Auch eine manuelle Therapie durch

eine Krankengymnastin oder einen Krankengymnasten kann helfen.

Arztinnen und Arzte behandeln einen Tennisarm oft mit ganz
unterschiedlichen Methoden. Aber nur fir wenige Behandlungen ist
nachgewiesen, dass sie die Beschwerden lindern konnen. In erster Linie
erfordert ein Tennisarm Geduld. Meist verschwinden die Beschwerden nach

einigen Monaten auch ohne groRere Behandlung.

Nicht steroidale Antirheumatika (NSAR) kdnnen die Beschwerden kurzfristig
lindern. Kortisonspritzen wirken ebenfalls schmerzlindernd, konnen den
Heilungsprozess aber storen. Einige wenige Studien deuten an, dass sich die
Schmerzen durch eine Ultraschalltherapie etwas bessern konnen.

Fur die folgenden Behandlungen ist bisher kein Nutzen nachgewiesen:
verschiedene Injektionstherapien (zum Beispiel mit Eigenblut oder Botox),
Lasertherapie, Elektrotherapie, Massagen, Stollwellentherapie und
Akupunktur. Diese Behandlungen werden von den gesetzlichen
Krankenkassen haufig nicht bezahlt.
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Wenn Beschwerden Uber lange Zeit anhalten und andere Behandlungen

nicht geholfen haben, werden manchmal Operationen angeboten. Der
Nutzen von Tennisarm-Operationen ist bislang aber kaum untersucht.

D/ Mehr Wissen

Wie wird ein Tennisarm behandelt?

Tennisarm: Kraft- und Dehnlbungen

Weitere Informationen

Die Hausarztpraxis ist meist die erste Anlaufstelle, wenn man krank ist oder
bei einem Gesundheitsproblem arztlichen Rat braucht. In unserem Thema
,2Gesundheitsversorgung in Deutschland® informieren wir dartiber, wie man
die richtige Praxis findet — und mithilfe unserer Frageliste mochten wir

dabei helfen, sich auf den Arztbesuch vorzubereiten.
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IQWiG-Gesundheitsinformationen sollen helfen, Vor- und Nachteile
wichtiger Behandlungsmoglichkeiten und Angebote der
Gesundheitsversorgung zu verstehen.

Ob eine der von uns beschriebenen Moglichkeiten im Einzelfall tatsachlich
sinnvoll ist, kann im Gesprach mit einer Arztin oder einem Arzt geklart
werden. Gesundheitsinformation.de kann das Gesprach mit Fachleuten

unterstitzen, aber nicht ersetzen. Wir bieten keine individuelle Beratung.

Unsere Informationen beruhen auf den Ergebnissen hochwertiger Studien.
Sie sind von einem Team aus Medizin, Wissenschaft und Redaktion erstellt
und von Expertinnen und Experten aulRerhalb des IQWiG begutachtet. Wie
wir unsere Texte erarbeiten und aktuell halten, beschreiben wir ausfihrlich
in unseren Methoden.
Seite kommentieren

lhre Meinung ist uns wichtig!
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So halten wir Sie auf dem Laufenden
Abonnieren Sie unseren Newsletter oder Newsfeed. Auf YouTube finden Sie

unsere wachsende Videosammlung.
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