BASISPROGRAMM SCHULTER
~-OHNE BEWEGUNGSLIMITIERUNG-

KLINIK
DR.BAUMSTARK Funktionsiibungen zum Erhalt und

- zur Wiederherstellung der Schulterfunktion

Bitte ankreuzen

ISOMETRISCHE MOBILISATION WINKEKATZE

SPANNUNGSUBUNG |

« beide Beine hiftbreit aufstellen + Arme liegen abgespreizt auf der Unterlage

+ Fersen in die Unterlage driicken, + Die Ellbogen sind 90° gebeugt, Fingerspitzen zeigen zur Decke
GesalB anspannen + Handflachen und Handriicken abwechselnd Richtung

+ Becken in Mittelposition Unterlage bewegen

+ Handrlcken in die Unterlage

SCHULTERBLATT- TRIZEPSAKTIVIERUNG ISOMETRISCI'.I.E
ANBINDUNG | SPANNUNGSUBUNGEN IM SITZ |
* Beide Arme mit gestreckten - Beide Arme mit gestreckten - Beide Handflachen liegen auf
Ellbogen Richtung Ellbogen Richtung der Tischplatte ,kleben fest*
Decke positionieren Decke positionieren + Schub mit den Handen nach:
» Schultern von der Unterlage . E"bogen im Wechsel beugen D Vorne
abheben und wieder ablegen und strecken [ Hinten
[JAuBen
[innen

ISOMETRISCHE DYNAMISCHE DYNAMISCHE

SPANNUNGSUBUNG IM SITZ II BEWEGUNGSUBUNG IM SITZ | BEWEGUNGSUBUNG IM SITZ Il

« Eine Handflache liegt auf der * beide Handflachen liegen + beide Handflachen liegen auf
Tischplatte, die andere darunter auf der Tischplatte der Tischplatte

- Beide Hande driicken gegen die + Hande gleiten auf der Unterlage » Hande gleiten auf der Unterlage
Tischplatte vor und zurlck nach auB3en und innen
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ISOMETRISCHE SPANNUNGS-
UBUNG AN DER WAND

» Handflachen auf Schulterhéhe
an der Wand - “kleben fest”
+ Schub mit den Handen nach:
] Entgegengesetzt, oben & unten
] AuBen
[ innen

ARM SCHIEBEN AN DER WAND

* beide Handflachen gemeinsam
in Richtung Decke schieben

”

MOBILISATION
IM STAND AN DER WAND

* betroffene Seite steht zur Wand

+ Handrlcken und Ellbogen an der
Wand so weit wie mdglich nach
oben und wieder zurlick fiihren
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SCHULTERBLATT-
ANBINDUNG Il

+ FiBe ,saugen” sich am Boden fest, Knie leicht gebeugt,

GesaB- und Bauchmuskulatur aktivieren

* beide Arme leicht seitlich abgespreizt

+ Handflachen zeigen nach hinten

« ausschlieBlich mit Hilfe der Schulterblatter,
Arme leicht nach hinten ziehen

SCHULTERPRESSE

» Arme aus der ,U-Haltung*“
in Richtung Decke drlicken

ISOMETRISCHE
AUSSENROTATION IM STAND

« betroffene Seite steht zur Wand

» Oberarm berthrt die Wand

« Ellenbogen 90° gebeugt

« Handrlcken versucht die Wand
zu berthren

Variation: leichter Druck gegen
die Wand aufbauen
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