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Aktive
Schultergymnastik

Ein Gymnastikprogramm fur Patienten mit
Problemen im Bereich des Schultergurtels, im
Schultergelenk sowie der Rotatorenmanschette
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I I 3. Das Band wieder vor der Brust auseinander ziehen
EI n I eltu ng und dann Uber den Kopf in den Nacken ziehen.

Der sogenannte "Schulterschmerz" hat
vielfaltige Ursachen und ist selten alleine
auf das eigentliche Schultergelenk
(Glenohumeralgelenk) zurtckfihrbar.

Am Schultergurtel missen noch weitere
echte Gelenke Berticksichtigung finden
z.B. Schlisselbein-Brustbeingelenk
(Sternoclavikulargelenk) und das
Schlisselbein-Schulterblattgelenk
(Acromioclavikulargelenk). Nebengelenke
in Form von Gleitebenen stellen das
Schulterdach-Nebengelenk

(subacromialer Raum) und das
Schulterblatt-Brustkorb-Nebengelenk
(scapulothorakale Geleitebene) dar.

Die wechselseitige Beeinflussung der
echten Gelenke und der Nebengelenke
erschwert vielfach die Behandlung.

Nur der Arzt kann mit Hilfe des Patienten
eine gezielte Wertung und Behandlung einleiten.
Die haufigsten Schulterprobleme entstehen
jedoch durch Veranderungen der Weichteile
in der Umgebung des Schultergelenkes

(s. Nebengelenke). Die Funktion der
Halswirbelsaule sollte ebenfalls

beachtet werden.
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5. Kraftigungsibungen mit dem Allgemeine Hinweise vor Ubungsbeginn
Therapieband

1. Wickeln Sie das Band 1.  Aufwéarmen

um beide
Handgelenke —jetzt |
das Band vor der Brust
halten und langsam
auseinander ziehen.
Einige Sekunden
halten und langsam
locker lassen.

2.  Dehnung der Muskulatur

3.  Ubungen

- langsame und korrekte Ausfiihrung

- stabile Ausgangsstellung

- Ausatmung bei Belastung

- Wahl der richtigen Bandstarke bei
Ubungen mit dem Therapieband

- Belastung bzw. Bewegung
schmerzlos

- 3-5Serien mitje 10-15
Wiederholungen

2. Das Band bleibt
um die Handgelenke
gewickelt , eine Hand

4.  Ubungsziele
wird auf das

gleichseitige Knie - Mobilitat

- Stabilitat
gelegt und der andere - Koordination
Arm wird nach schréag - Kraftigung

oben gestreckt.




1. Lockerung des Schultergelenkes 4. Kraftigung des Schultergurtels
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1. Stellen Sie sich mit dem Gesicht vor eine Wand und
stemmen Sie beide Arme gestreckt dagegen, nun

1. Hande an die Schultern fihren
machen Sie Liegestiitze — etwa 10 Stick.

und die Schultern erst nach
hinten - dann nach vorn kreisen
(auf geraden Oberkorper achten).
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2. Beide Schultern zu den Ohren ziehen und
langsam locker lassen. > Stellen Sie sich
L in einen
Turrahmen,
legen Sie die
Hande links und
rechts an den
Rahmen und
versuchen Sie
den Turrahmen
auseinander zu
dricken.
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3. Eine Wasserflasche in die
rechte Hand nehmen und
damit leicht pendeln —
dann in die linke Hand
nehmen und ebenfalls
pendeln.

!

3. Greifen Sie mit den
Handen ineinander
und ziehen Sie die
Hande auseinander.




5. Beide Hande falten —
nach vorn strecken ,
dann nach oben und
auf dem Kopf
ablegen dann zurick.

. Wie vorherige
Ubung — nur dass
die Hande
jetzt in den
Nacken gezogen
werden.

1. Die rechte Hand in die
Hifte setzen , den linken
Arm gestreckt Uber den
Kopf heben und sich zur
rechten Seite neigen,
kurz halten und dann die
Seiten wechseln.

2. ,Fleischerhacken® eine
Hand greift von oben
eine von unten hinter
den Rucken — die Hande
versuchen sich zu
beriihren — eine Weile
halten und dann die
Arme wechseln.

3. Die rechte Hand auf die
linke Schulter legen, mit
der linken Hand den
rechten Ellenbogen
fassen und zur linken

Schulter ziehen. Dann

die Seiten wechseln.




3. Einen Arm zur

3. Beweglichkeit des Schultergelenkes Seite wegstrecken
_ _ und kleine Kreise
1. Die Arme im Wechsel gestreckt nach oben heben. malen , die

langsam grof3er
werden — dann die
Richtung wechseln
und wieder kleiner
werden. Mit dem
anderen Arm
dasselbe.

4. Mit beiden Armen
nach vorn , nach
oben , nach unten
und zur Seite

2. Die Arme im Wechsel zu Seite wegstrecken.
boxen.




