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~ Ubungen nach
Verletzungen des Schultergelenkes

Ubungen nur nach krankengymnastischer Anleitung durchfiihren.

Bitte die angekreuzten Ubungen besonders beachten.

]

5 Oberarme liegen

2 aufder Unterlage.
Ellenbogen rechtwinklig
gebeugt. Schulterblétter
Richtung Wirbelsdule
und GesiB halten.

a) Hinde fausten, auf
den Bauch legen.

b) Finger strecken,
Handriicken
Richtung Unterlage
bewegen.
Ellenbogen bleiben
im 90°-Winkel!
(FlieBende
Bewegung)

GesiB3, dabei Arm

Arztstempel

= auswdrtsdrehen.
(FlieBende,
schraubende
g Bewegung)
Beine angestelit. a Arm héingt iiber Arm héingt tiber
Lendenwgirbelséiule =22 Tisch-/Bankkante. Schmg:g;fza‘ieﬂh‘ka’t e
behéilt Kontakt zur a) ?,; . srtsdrehen Richtung Wirbelssule
1NW. rehen,
Unterlage. dabei Richtung i
Arme liegen Boden schieben.
5 gestreckt neben i }
dem Korper. | PR i ‘
a) Schultern ziehen - ‘J}& |
Richtung Nase, T\ l
dabei Arme Daumen ruht auf der ) )
einwirtsdrehen. gegeniiberliegenden /0
Ellenbogen bleiben Er‘inﬁzu?zgg gg‘elﬁg;l | Zé [ ?
gesireald, dabei gestreckten Arm | i und GesaB. Arm
b) Schulterblitter nach hinten oben i | gestrecktzum
ziehen Richtung fiihren. Daumen zeigt | ,—— | Kopfendeanheben.
Wirbelsaule und zum Boden. \ : | Daumen zeigt Richtung
GesiB, dabei Arme Decke.
auswdartsdrehen. X
i Oberkorper auf
| ‘ Tisch-/Bank
N\ | abgelegt.
I \— | Arme gestreckt neben
:Zé&;:i_l: E den Korper legen.
' ’ b) Schulterblatt zieht ~ Schulterblitter ziehen
i J zur Wirbelsiule und ~ Richtung Wirbelsgule

und GesiB. Gestreckte
Arme anheben und
auswirtsdrehen.
Daumen zeigen
Richtung Decke. Stirn
behilt Kontakt zur
Unterlage.
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Bitte wenden!
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Hénde gefaltet auf | Oberarme

den Tisch abgelegt. &) 1 abspreizen.
Ellenbogen sind A“«Q ] - Ellenbogen bleiben
gestreckt. i im 90°-Winkel.
‘ a) Hiande schieben F/\é! ] } l
erbe!saule nach vorn, ziehen /& Q ‘ ; | M
aufgerichtet. Schulterblitter von ’ rf& A
Nacken lang. der Wirbelsiule weg. ()
Brustbein lehnt b) Schulterblitter Ellenbogen recht- | Uﬁ ‘\/‘
leicht nach vorn. zichen Richtung - d‘ﬁ/iniﬂig gebeugt. | / |
. % Wirbelsiule und andfldchen zeigen \ )
Bfme gegritscht. GesaB, dabi nach oben, Arre | 2
FiiBBe stehen plan gestreckte Arme schieben nach vorn, i
vor den Knien. zuriick in die gleichzeitig drehen | (\/g
(Ubungen vor dem Ausgangsstellung. die Hénde, — e !
Spiegel) Handfl4chen zeigen ; C P
| | nach unten. Zuriick in P / ‘
Arm héingt \ 1‘ die Ausgangssteliung, r /] { |
68 seitlich iiber > | ﬁ — L)
Stuhllehne. ‘ I \‘ | b uL;A \‘
Daumen zeigt nach J | ;
vorn. Arm vor- und I ’\
riickpendeln. : | | Sitz rittlings auf
} 1 dem Stuhl vor der
Hinde gefaltet auf | | Wand. Handflichen
Tisch abgelegt. i | liegenlocker an der
Schulterblitter ‘ | Wand. Ellenbogen
Richtung Wirbelsiule I ziehen in Pfeilrichtung,
und GesiB halten. dabei Schulterblitter.
Arme gestreckt Richtung Wirbelsiule
Ellenbogen recht- 5
anheben. winkelig gebeugt. und GesiB halten.
Achtung: dnde gefaustet. Keine Bewegung!
Abstand zwischen Daumen zeigt nach
Schulter und Ohr bleibt  oben.
so grof wie mdglich! a) Schultern ziehen zu
den Ohren.
Elienbogen liegen
am Korper.
a) Schultern ziehen N
Richtung Nase. b) Schulterblitter
ziehen Richtung
b) Schulterblitter Wirbelsiule und
ziehen Richtung GesiB, gleichzeitig
Wirbelsdule und
GesiB.
|
) Unterarm seitlich
} X E auf Tisch abgelegt.
Ellenbogen
rechtwinklig gebeugt.
| Ellenbogen gibt
| leichten Druck auf
| | den Tisch.
‘ Vorstellung:
Oberarmkopf gleitet
! | Richtung Boden in die
i | Achselhdhle.
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