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Ubungsprogramm Schulter

Einleitung

Das Schultergelenk ist das beweg-
lichste Kugelgelenk unseres Korpers:
wir konnen die Arme nach vorne,
hinten und zur Seite heben sowie nach
aufien und innen drehen.

Das Gelenk besitzt keine starken
Bander, um die Knochen zusammen-
zuhalten, sondern es wird hauptsach-
lich durch kraftige Muskeln gestitzt
und gesteuert.

Bewegungseinschrankungen, Kraftverlust und / oder Schmerzen
konnen durch arthrotische Veranderungen (Gelenkverschleil),
Verletzungen (z. B. Banderrisse), Entzindungen, Funktions-
storungen der Hals- und Brustwirbelsdule, Operationen, etc.
entstehen.

Mit diesem Ubungsprogramm mdchten wir lhnen helfen, lhre
Schulter wieder gut und schmerzfrei zu bewegen und lhre

Muskulatur zu kraftigen, damit Sie alltdgliche Bewegungen
wieder besser ausfiihren kénnen.

Wir wiinschen Ihnen dazu viel Erfolg und Motivation!

Ihr Therapeuten-Team
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Trainingshinweise

>

Wenn Sie an der Schulter operiert worden sind und Sie unser
Ubungsprogramm durchfiihren méchten, missen Sie von
arztlicher Seite aus Ihre Schulter in alle Richtungen bewegen
und voll belasten dirfen!

Achten Sie wahrend Sie (ben auf eine gleichmalRige und
ruhige Atmung.

Halten Sie lhren Oberkdrper bei allen Ubungen aufrecht und
Ihre Schultern locker.

Bei einarmigen Bewegungen wechseln Sie die Seite.

Fir die Ubungen in der Riickenlage legen Sie sich eventuell
ein Kissen unter den Kopf.

Bei den Ubungen in der Bauchlage legen Sie sich eventuell
ein Kissen unter den Bauch, um den unteren Ricken zu
stutzen.

Versuchen Sie, jede Ubung mit 12-15 Wiederholungen aus-
zufuhren. Nach einer Pause von ca. 1 Minute wiederholen
Sie dies insgesamt 3-mal.

Falls Sie lhr Training steigern mochten, erhéhen Sie die
Wiederholungszahl auf bis zu 25 Wiederholungen pro
Ubung.

Fur einige Ubungen legen Sie sich ein zusammengefaltetes
Handtuch, einen Bademantelgurtel und ein Gymnastikband
bereit.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie zu starke Schmerzen haben!
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Dehnen

Was ist zu beachten?

>

Flhren Sie unsere Dehnungsiibungen nach der dynamischen
Dehnmethode aus: tasten Sie sich zun&chst an lhre
individuelle Beweglichkeitsgrenze heran und dehnen Ihre
Muskulatur dann durch feine, kontrollierte und minimal
federnde Bewegungen mit einem geringen Bewegungs-
ausman.

Verandern Sie zusatzlich durch sehr geringe Positions-
veranderungen immer wieder die Winkelstellungen in den
Gelenken, zum Beispiel in den FiRen, den Huften, der
Wirbelsdule oder den Schultern, um alle die Beweglichkeit
beeinflussenden Strukturen zu erreichen. Spiuren Sie nach,
wie sich diese  Positionsveranderungen auf den
Spannungszustand der Muskulatur auswirken.

Atmen Sie wahrend Sie Giben normal weiter.
Ein leicht ziehendes Gefiihl, ein sogenanntes ,, Wohlweh* in
der Muskulatur, ist genau richtig. Dehnen Sie nie so stark,

dass es schmerzt!

Nach der Dehnung haben Sie ein angenehmes Warme- und
Leichtigkeitsgefiihl in der Muskulatur.

Fihren Sie die federnden Bewegungen ca. 30 Sekunden pro
Ubung aus und wiederholen Sie diese 2-3 -mal.

Sie kénnen sich bei den Ubungen auch mit den Handen an
einer Wand oder einem Stuhl abst(tzen.

Suchen Sie sich aus dem Ubungsprogramm nur die
Ausgangspositionen aus, die Sie gut einnehmen kdnnen.
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Brustmuskulatur

Im Stand

>

Sie stehen mit der rechten Seite zur F'! ,
Wand, das rechte Bein steht mit leicht | :
gebeugtem Knie vorne, das linke Bein
steht mit gestrecktem Knie hinten, das
Gewicht ist auf dem rechten Bein.
Drehen Sie den rechten Arm nach
auBen (der Daumen zeigt nach oben,
die Handinnenflache liegt an der
Wand) und fuhren Sie den gestreckten
Arm nach hinten und oben, bis es in
der rechten Brustmuskulatur leicht zieht.
Verandern Sie wahrend der Dehnung die Hohe des rechten
Armes und die Intensitat der Gewichtsverlagerung nach
vorne.

Seitliche Halsmuskulatur

Im Sitzen

>

>

Sie sitzen auf der vorderen Stuhlkante,
die FiRe und Knie stehen huftbreit auf.
Bewegen Sie Ihr Kinn Richtung
Brustbein (als ob Sie ,,Ja* sagen) und
neigen Sie den Kopf nach links.

Drehen Sie den Kopf nach rechts und
sehen Sie in lhre rechte Achselhohle.
Schieben Sie den gestreckten rechten
Arm soweit Richtung Boden, bis es in
der rechten Hals- und Schulter-
muskulatur leicht zieht, ohne in den Fingern zu kribbeln!
Verandern Sie wahrend der Dehnung die Kopfdrehung und
Neigung sowie den Impuls aus dem rechten Arm nach unten.
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Schultermuskulatur

Im Sitzen

» Sie sitzen auf der vorderen Stuhlkante,
die FuRke und Knie stehen hiftbreit auf.

» Legen Sie die linke Hand auf die rechte
Schulter. Die rechte Hand greift den
linken Oberarm und schieben Sie ihn
soweit nach rechts Uber die Schulter,
bis es aullen an der linken Schulter
leicht zieht.

» Der Oberkdrper und der Kopf bleiben
aufrecht.

» Verandern Sie wahrend der Dehnung die Hohe des linken
Oberarmes.
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Stabilisation und Mobilisation

Im Sitzen

Schultern heben und senken

» Sie sitzen auf der vorderen Stuhlkante, die FiRe und Knie
stehen hoftbreit auf, die gestreckten Arme hangen seitlich
herunter und Sie ziehen beide Schultern zu den Ohren hoch.

> Bei der Bewegung nach unten ziehen Sie zusatzlich die
Schulterblatter an die Wirbelsaule heran.

"

Arm seitlich pendeln

» Sie sitzen seitlich auf einem Stuhl, die FiRe und Knie stehen
hiftbreit auseinander und lhr linker Arm hangt gestreckt
tber der Lehne.

» Pendeln Sie den linken Arm mit der Handinnenflache nach
oben vor und mit der Handinnenflache nach hinten zuriick.
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Arme nach vorne schieben

» Sie sitzen nah an einer Tischkante, die FiiBe und Knie stehen
hiftbreit auseinander, die Arme liegen auf dem Tisch und die
Hande sind gefaltet.

» Schieben Sie die Hande soweit nach vorne, dass sich die
Schulterblatter von der Wirbelsaule entfernen.

» Gehen Sie in die Ausgangsstellung zurtick und ziehen dabei
die Schulterblatter bewusst an die Wirbelsaule heran.

Arme nach oben heben

» Sie sitzen nah an einer Tischkante, die Fiif3e und Knie stehen
hiftbreit auseinander, die gestreckten Arme liegen auf dem
Tisch und die Hande sind gefaltet.

» Heben Sie die gestreckten Arme auf und ab.
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Arm diagonal heben

» Sie sitzen auf der linken GesaRhélfte, die FiRe und Knie
stehen hiftbreit auseinander, die rechte Hand liegt als Faust
auBen am linken Knie und Sie schauen zur Faust.

» Heben Sie den gestreckten rechten Arm diagonal nach rechts
oben, 6ffnen Sie dabei die Hand (der Daumen zeigt nach
hinten), verlagern Sie Ihr Gewicht auf die rechte GesaR-
hélfte und schauen Sie der rechten Hand hinterher.

In halber Bauchlage

Arm drehen

> Sie liegen mit lThrem Oberkdrper so auf dem Tisch, dass der
linke Arm seitlich herunterhangt, die Stirn liegt auf einem
Handtuch, die Fife und Knie sind huftbreit gedffnet, die
Knie sind leicht gebeugt und die Fif3e haben Bodenkontakt.

» Schieben Sie den linken Arm Richtung Boden und drehen Sie
ihn nach innen und auf3en.
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Arm nach vorne und hinten heben

> Sie liegen mit IThrem Oberkdrper so auf dem Tisch, dass der
linke Arm seitlich herunterhéangt, die Stirn liegt auf einem
Handtuch, die FifRe und Knie sind huftbreit gedffnet, die
Knie sind leicht gebeugt und die Fufl3e haben Bodenkontakt.

» Heben Sie den linken Arm vorne hoch (Handflache oben),
drehen ihn (Handflache unten) und heben ihn hinten hoch.

Im Stand

Ski Langlauf

> Befestigen Sie einen Bademantelgirtel tber Kopfhohe, z. B.
an einem Fenstergriff, stellen Sie sich in die Schrittstellung
und greifen Sie mit jeder Hand ein Girtelende.

» Bewegen Sie den linken Arm soweit nach hinten, dass der
rechte Arm dadurch passiv nach vorne hochgezogen wird
und drehen Sie den Riicken leicht mit.

» Wechseln Sie zwischendurch die Schrittstellung.
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Liegestitz an der Wand

» Stellen Sie sich mit ausgestreckten Armen vor eine Wand, die
FlRe und Knie stehen hiftbreit auseinander, beide Hande
liegen an der Wand.

» Spannen Sie lhre Bauch- und GesaBmuskulatur leicht an und
fihren Sie eine Liegestlitz-Bewegung aus.

In der Riickenlage

Schultern nach auen drehen

» Sie liegen mit angestellten Beinen auf dem Riicken, der Kopf
liegt eventuell auf einem Kissen.

» Die Oberarme liegen seitlich am Rumpf, als ob Sie eine
Zeitung festklemmen, die Unterarme zeigen senkrecht zur
Decke und die Handinnenflachen zeigen zueinander.

> Bewegen Sie lhre Unterarme nach auBen, der Schulter-
gurtel bleibt auf dem Boden liegen und die Oberarme sind
eng am Rumpf.
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Arme heben und senken

>

>

>

Sie liegen mit angestellten Beinen auf dem Ruicken, der Kopf
liegt eventuell auf einem Kissen.

Ihre gestreckten Arme und gefalteten Hande zeigen Richtung
Oberschenkel.

Heben Sie die gestreckten Arme soweit hinter den Kopf, bis
die Daumen maximal den Boden berihren.

Arm diagonal heben
» Sie liegen mit angestellten Beinen auf dem Riicken, der Kopf

liegt eventuell auf einem Kissen, die linke Faust zeigt zur
rechten Hufte und der Daumen zeigt nach unten zum Boden.
Heben Sie den gestreckten linken Arm diagonal nach links
oben, maximal bis der Daumen den Boden berihrt. Offnen
Sie dabei die linke Hand und sehen Sie in die Hand-
innenflache.

Schauen Sie lhrer Hand wéhrend der gesamten Ubung
hinterher; Sie kdnnen den Kopf auch heben, wenn Sie den
Arm zum Oberschenkel bewegen.
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In der Bauchlage

Alle Ubungen in der Bauchlage werden schwerer, wenn Sie das
Kinn leicht zur Kehle ziehen und den Kopf etwas anheben.

Arme heben und drehen

» Sie liegen mit gestreckten Beinen auf dem Bauch, die Stirn
liegt auf dem Boden, die gestreckten Arme liegen seitlich eng
am Korper und die Hande halten Sie ,, an der Hosennaht “.

» Spannen Sie die Bauch- und Gesalmuskulatur leicht an.

> Heben Sie beide Arme gestreckt vom Boden ab und drehen
die Arme abwechselnd nach auBen und innen.

Schulterblatter fixieren

» Sie liegen mit gestreckten Beinen auf dem Bauch, die Stirn
liegt auf dem Boden, die Arme liegen in U-Form und die
Daumen zeigen nach oben zur Decke.

» Spannen Sie die Bauch- und Gesafmuskulatur leicht an und
heben Sie die Arme abwechselnd ca. 1 cm vom Boden ab.
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Arme nach oben schieben

>

Sie liegen mit gestreckten Beinen auf dem Bauch, die Stirn
liegt auf dem Boden, die Arme liegen in U-Form und die
Daumen zeigen nach oben zur Decke.

Spannen Sie die Bauch- und Gesalimuskulatur leicht an und
schieben Sie die Arme abwechselnd nach oben.

Die Ubung wird schwerer, wenn Sie die Arme wahrend der
Ubung ca. 1 cm vom Boden abheben.

Arme nach oben und unten schieben

>

Sie liegen mit gestreckten Beinen auf
dem Bauch, die Stirn liegt auf dem
Boden, der linke Arm liegt eng am
Kérper, die Handinnenflache zeigt
nach oben, der rechte Arm liegt oben,
der Daumen zeigt zur Decke.

Spannen Sie die Bauch- und
Gesalmuskulatur  leicht an und
schieben Sie beide Arme gleichzeitig in
die jeweils andere Position.

Die Ubung wird schwerer, wenn Sie die Arme wahrend der
Ubung ca. 1 cm vom Boden abheben.

Bis zum n&chsten Training!

Ihr gutes Gewissen
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Notizen
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Weserland-Klinik Bad Seebruch
Fachklinik fir orthopadische, rheumatologische und
geriatrische Rehabilitation

Seebruchstrale 33
32602 Vlotho
Telefon: 05733 9250
http://lwww.bad-seebruch.de
Email: service@bad-seebruch.de
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