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Orthopadie und Unfallchirurgie
Bonn

Ubungen fiir die Schulter

www.orthopaedie-bonn.de

Bitte achten Sie auf eine schonende und schmerzfreie Ubungspraxis.
Am besten integrieren Sie die Ubungen taglich in Ihren Tagesablauf.

% Dehnen:

Starten Sie im stabilen Stand.
Mit der rechten Hand den Kopf leicht zur rechten Seite neigen.
Sek.

Die linke Hand aus der Schulter heraus nach unten strecken
und so den Schulter-/Nackenbereich dehnen.

Kraftigen:

Stiitzen Sie sich mit den Handen an einer Wand ab,
stitzen Sie |hr Kérpergewicht auf die Arme:

Beugen & strecken Sie zur Krafigung.

Lockern:
Starten Sie im stabilen Stand, ziehen Sie die Schultern so weit
es geht nach oben und senken Sie die Schultern wieder ab.

Tipp: Als Progressive Muskelentspannung kénnen Sie die

Schultern feste nach oben ziehen, einen Moment halten und
dann fallen lassen. Atmen Sie beim Absenken der Schultern aus.
Eine ideale Ubung fir alle, die lange am

Schreibtisch arbeiten.
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Bewegen:
Lci:ex Kreisen Sie mit beiden (oder nur einer Schulter) von vorne
E  nach hinten. Wechseln Sie danach die Richtung.

Bewegen:

Stitzen Sie sich mit leicht gebeugtem Oberkérper stehend auf
einem Tisch ab. Verlagern Sie |hr Gewicht auf einen Fuf3 und
pendeln Sie mit dem Arm der anderen Kérperhdalfte nach vorne
und hinten.
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Tipp: |
Diese Ubung kénnen Sie auch mit einem Gewicht, z.B. einer
Flasche Wasser durchfihren.
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