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rINFORMATIONEN FUR DEN PATIENTEN {

DEIN BEWEGUNGSPLAN
GEGEN SCHULTERSCHMERZEN

Fir die gezielte Starkung deiner Schultermuskulatur findest du hier einige Ubungen, welche du

zu Hause, in der Mittagspause oder in der Freizeit durchfiihren kannst. Bitte sprich vorab mit deinem Arzt,
welche Ubungen fiir dich geeignet sind und deine Therapie sinnvoll erganzen.*

Tipp: Lass am besten gleich deine passenden Ubungen vom Arzt oder medizinischen Fachpersonal ankreuzen.

INFO
Du verbesserst
deine Arm-

[ 1. ARM KREISEN
+ Stelle dich aufrecht und huftbreit hin.
» Strecke beide Arme zur Seite, bis Schulter, Ellenbogen und
Handgelenke eine Linie bilden.
« Derlinke Arm wird nun in kleinen Drehbewegungen nach
vorne gebracht, wahrend der rechte Arm nach hinten dreht.
» Wechsle nach sechs Wiederholungen die Drehrichtung deiner Arme.

koordination und
regst beide
Gehirnhalften an.

[] 2. PENDELN

. . o INFO
. Stglle dich aufre?ht und huftbreit hin. ' ‘ Dein Schulter-
« Neige den Oberkorper etwas nach vorne und lass deine gelenk wird
Arme ganz locker neben dem Korper hangen. mobilisiert und

« \Versetze deine Arme nun in einen leichten Schwung und CIEEES

lasse sie entspannt pendeln.

[ 3. BUTTERFLY MIT GESTRECKTEN ARMEN
* Lege dich ganz entspannt auf den Ricken.

e Spreize deine Arme zur Seite ab, sodass Schulter, _ INFO
Ellenbogen und Handgelenk eine Linie bilden. DelsnehBlrUStb-lSOWie

. Ei ; chulterblatt-
thrg nun 'd|e Arme rlach vorne"zusammen, _ o
bis sich deine Handflachen berthren. ‘ gekraftigt.

* Baue einen leichten Druck zwischen den Handen
auf und kehre wieder zuruck in die Ausgangsstellung.

[] 4. DEHNEN DER HINTEREN ARMMUSKULATUR

. SFelle dich éufrecht und huftbreit hin. i INFO

» Die Arme hangen entspannt neben dem Karper. Dein Muskelgewebe

« Hebe nun den rechten Arm und fihre die Hand in den Nacken. ) kann dadurch

« Die linke Hand wird am rechten Ellenbogen platziert lelstung;fahlger
und baut leichten Druck auf. SO

» Halte die Spannung fur ca. zehn Sekunden und wechsle
dann die Seite.

[l 5. SCHULTERSPANNER ' INFO
« Stelle dich aufrecht und entspannt hin. \ Deine vorderen
. . . .. . Muskeln werden
» Die Hande werden hinter dem Korper zusammengefuhrt, gedehnt, die Haltung
sodass die Handflachen aneinander liegen und . verbessert und die

Schulterbeweglich-

Richtung Boden zeigen. keit gelibt.

« Schiebe nun langsam die Hande vom Korper weg nach hinten.
« Halte die Spannung fiir ca. zehn Sekunden und lose sie
erst dann wieder auf.
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LERNE MEHR UBER
SCHMERZEN IN DER SCHULTER

Erfahre mehr dber

die Anatomie und die
haufigsten Erkrankungen:
bauerfeind.de/schulter

<+ THERAPIE DIGITAL BEGLEITEN
mit der Bauerfeind Therapie-App*

Dein Training fiir heute:

1 Armkreisen
¥ seaose

Moabilisation an der Wand . - P .
ﬂ 3xdosek « individuelles Training, wann du willst

« beobachte deine Therapiefortschritte

Einarmiger Stitz an der Wand
‘Wechsel i i i
!] im Wechsel «  Wissenswertes zu Krankheitsbildern

3n 4056k

q, e A . und Bauerfeind-Produkten
valq:deHi!fmitwlbemlignldu: | 330 Sek.
T N JETZT HERUNTERLADEN:

bauerfeind.de/app
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