Thr Team von der Klinik Quellenhof

l 0] U ELLENH D F wiinscht Thnen weiter einen guten

Zentrum fiir Rehabilitative Medizin Genesungsverlauf!

Ubungen fiir die Schulter

Mobilisation und Kraftigung

e aufrechter Sitz, Schulter sind hinten
unten

e Handtuch zu einer festen Rolle rollen

e beide Hande auf die Rolle legen und
diese auf dem Tisch vor und zuriick
schieben

Steigerung: die gleiche Ubung nur mit
dem operierten Arm

Mobilisation und Kraftigung

e in Riickenlage beide Hiande auf den
Oberschenkeln falten (Betgriff)

e Arme langsam Richtung Decke
hochbewegen = der gesunde Arm
unterstiitzt den operierten

e Schultern sollten hinten unten
bleiben und nicht hochgezogen
werden!

Steigerung: die gleiche Ubung aus
aufrechtem Sitz

Mobilisation und Kraftigung

e aufrechter Stand, Schultern
sind hinten unten

e Arm startet locker hangend
neben dem Kérper

e nun den Arm hochbewegen
und Schliisselbund etc. am
Haken aufhangen

e Schultern dirfen nicht
hochgezogen werden!
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