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UBUNGEN DER ROTATORENMANSCHETTE

[ ] 1) BAUCHLAGE [ ] 2. BAUCHLAGE
Den gestreckten Arm mit dem Daumen Den gestreckten Arm mit dem Daumen
nach oben auf Augenhche hoch heben nach oben seitlich hoch heben bis 90°
bis 120° Abduktion. Abduktion.

[ ] 3. BAUCHLAGE [ ] 4. BAUCHLAGE
Der Ellbogen ist 90° gebogen und der Den Arm neben dem Kérper, die Hand-
Unterarm senkrecht nach unten hidngend, flache nach oben und dem Ellbogen 90°
Der Unterarm mit dem Handriicken nach gebogen. -Den Unterarm {mit Handfliche
oben bhis auf Tischhohe anheben. nach oben) bis oberhalb des Riickens ab-
heben.

UBUNGEN ZUR SCHULTERBLATTFIXATION

D J.  Arme spannen gegen die Unterlage [_—_I 6. Auf einem Stuhl sitzend mit beiden
(Wand, Tisch). Dabei die Schulterbldtter Hinden abstitzen. Anschliefend mit ge-
Richtung GesdB ziehen. _ strecktem Riicken hochziehen.




[] 7. ENTLASTUNG | ] 8. PENDELUBUNG

Mit einem Arm am Tisch abstiitzen. Die
freie Hand liBt ein Gewicht ( Mehlsack)
locker hin- und herpendeln.

Unterarm seitlich auf Tisch ablegen.
Ellbogen rechtwinkelig beugen und
leicht an den Tisch driicken.

[ ] 9. IM STEHEN

Den Ellbogen am Rumpf in 90° Beugung Die selbe Ubung wie vorher, nur mit
halten. Die Handfldche driickt nach Druck nach auBen.
innen gegen Wand od. Tiirstock.




PENDELZUG

[]

Arm vorne hochziehen
Arm seitlich hochziehen.

Einarmig mit Zug gegen Gewicht.

MERKSATZE

1.) Zuerst aufwidrmen, bevor man mit den Ubungen beginnt.
2.) Vor den Kraftigungsibungen sollte immer gedehnt werden.
3.) Bei Dehnungsiibungen, Endstellung mind. 20 sek. halten.
4.) Bei Kréaftigungsiibungen mind. 10 sek. anspannen.
5.) Jede Ubung langsam durchfiihren. Kein ReiBen, Wippen, Federn!!!
6.) Ubungen diirfen keine Schmerzen verursachen.
Stets im schmerzfreien Bereich bleiben.

... Ein Ziehen und Spannen in der Muskulatur ist normal.

Notitzen, Empfehlungen, spezielle Ubungen :
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