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Lassen Sie sich von Ihrer/Ihrem Physiotherapeut*in anleiten und unterstützen, um Ihren individuellen Trainingsstand  
berücksichtigen zu können. Die Übungen sollten zwei- bis dreimal wöchentlich durchgeführt werden. Zusätzlich empfiehlt  
sich ein moderates Ausdauertraining ungefähr zweimal wöchentlich mit einer Dauer von 30-60 Minuten. 

Um ein besseres Verständnis zu gewährleisten, werden die folgenden Punkte kurz erläutert:

ZIEL:  Auskunft darüber, welche Muskelgruppen oder welche Bereiche beansprucht werden. 

ASTE:  Abkürzung für Ausgangsstellung, die Stellung des Körpers, von der aus eine Übung erfolgt.

ÜBUNG:   Der Ablauf der Übung Schritt für Schritt beschrieben. Der Übungsablauf soll erst komplett durchgelesen werden, 
bevor der Übung beginnt. 

HINWEIS:   Ausgehend von den häufigsten Fehlern werden Hinweise gegeben, wie die Übungen korrekt ausgeführt werden 
müssen.

INTENSITÄT:   Vorschlag, wie oft eine Übung wiederholt werden sollte. Kann je nach Trainingsstand individuell verändert wer-
den. Wichtig ist, dass die Übung langsam und korrekt ausgeführt wird. 

STEIGERUNG:   Oft kann eine Steigerung vorgenommen werden, wenn die Übung zu leicht ist. In einigen Fällen wird empfohlen, 
die Übung gegen einen Widerstand oder mit Gewicht durchzuführen, hierfür können Hanteln oder mit Wasser 
gefüllte Flaschen (0,5 – 1,5L) verwendet werden.

Die folgenden Basisübungen dienen der allgemeinen Kräftigung, dem Erhalt der  
Beweglichkeit sowie der Förderung der Koordination bei Patient*innen ohne erhebliche 
gesundheitliche und körperliche Einschränkungen.

Basisübungen: Schulter 
Kräftigung | Bewegung | Koordination
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Wichtiger Hinweis

Voraussetzung für die Durchführung der nachfolgenden Übungen, ist das sogenannte Schulterblattsetting.  
Dabei werden kontinuierlich:

    das Brustbein ein wenig zur Decke gehoben

    beide Schulterblätter nach hinten zur Wirbelsäule angezogen

    die Schultern etwas nach unten angezogen
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KRÄFTIGUNG

ARMDIAGONALE

ZIEL  Gesamte Armmuskulatur

ASTE Sitz

ÜBUNG 1     Die Arme gestreckt neben dem Körper halten
     Beide Arme gleichzeitig nach oben bewegen, bis sie über dem Kopf gekreuzt sind

ÜBUNG 2     Die Arme vor dem Bauchnabel gestreckt kreuzen
     Beide gleichzeitig nach oben außen bewegen

INTENSITÄT 3 x 10 Wiederholungen

STEIGERUNG Gewichte in den Händen halten

 
U-HALTE

ZIEL Schulter-Nacken-Muskulatur

ASTE Bauchlage

ÜBUNG 1      Die Arme werden neben dem Kopf in U-Halte-Form gehalten
     Beide gleichzeitig kräftig nach hinten oben ziehen 

ÜBUNG 2     Die Arme nach vorne strecken, die Handflächen zeigen dabei nach unten
     Beide Arme gleichzeitig aus der gestreckten Position nach hinten in eine U-Halte-Form bewegen

HINWEIS Die Schulterblätter während der gesamten Übung kräftig zur Wirbelsäule ziehen.

INTENSITÄT 3 x 20 Wiederholungen

STEIGERUNG Gewichte in den Händen halten 

DIPS

ZIEL Hinterseite des Oberarms

ASTE  Auf einem Stuhl so weit wie möglich vorne sitzen und die Arme hinter sich auf den Stuhl aufstellen 
Gesäß vor die Sitzfläche schieben

ÜBUNG      Beide Ellenbogen gleichzeitig und langsam beugen, sodass das Gesäß nach unten rutscht
     Die Ellenbogen langsam wieder strecken

HINWEIS Der Stuhl soll schwer genug sein, damit er nicht zu kippen droht.
 Die Ellenbogen nicht zu weit nach außen drehen.

INTENSITÄT 3 x 10 Wiederholungen

STEIGERUNG   Beide Beine lang ausstrecken, sodass die Arme insgesamt mehr Gewicht tragen müssen 
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LIEGESTÜTZ

ZIEL Kräftigung der gesamten Armmuskulatur, des Rumpfes und der Beine sowie Stabilität für die Schultern

ASTE Bauchlage

ÜBUNG      Die Handgelenke befinden sich direkt unter den Schultern
     Beide Ellenbogen strecken, sodass der Oberkörper, das Becken und die Oberschenkel nach oben gezogen wer-

den
     Die Knie bleiben in Kontakt mit dem Boden und der Körper bildet von den Knien bis zu den Schultern eine gerade 

Linie
     Beide Ellenbogen anschließend langsam wieder beugen

STEIGERUNG  1.  Auf die Zehen stellen und die Übung mit beiden Beinen gestreckt durchführen. Die Knie werden während der 
Übung angehoben. 

 2. Sollte die Übung zu schwer sein: aus der gestreckten Position anfangen und die Ellenbogen langsam beugen 

INTENSITÄT 3 x 10 Wiederholungen

 
 
DER TÜTENHEBER

ZIEL Nackenmuskulatur

ASTE  Stand in leichtem Ausfallschritt

ÜBUNG     Die Arme unten vor dem Körper strecken
     Ellenbogen gleichzeitig beugen und nach hinten oben ziehen

HINWEIS Die Schulterblätter kräftig zur Wirbelsäule gezogen halten.

INTENSITÄT 3 x 20 Wiederholungen

STEIGERUNG Gewichte in den Händen halten 

 
ARME AUSEINANDER ZIEHEN

ZIEL Gesamte Schultermuskulatur

ASTE Stand oder im Sitz

ÜBUNG     Beide Arme auf Brusthöhe nach vorne strecken
     Die Handflächen zeigen dabei nach unten
     Die Arme gestreckt neben dem Körper bewegen und gleichzeitig Schulterblätter kräftig zur Wirbelsäule ziehen

INTENSITÄT 3 x 20 Wiederholungen

STEIGERUNG Gewichte in den Händen halten 
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BIZEPS 

ZIEL Armbeugemuskel

ASTE Sitz

ÜBUNG Variante 1
     Die Arme seitlich neben dem Körper hängen lassen, die Handflächen zeigen zur Körper
     Beide Ellenbogen beugen, sodass die Hände sich zur Schultern bewegen
     Auf dem Weg nach oben die Handflächen zu den Schultern drehen

 Variante 2
     Der Oberkörper etwas nach vorne neigen
      Einen Ellenbogen auf dem gleichseitigen Oberschenkel abstellen und Hände zwischen beide Beine hängen  

lassen, Handflächen zeigen zur Mitte
     Ellenbogen beugen, bis die Hand die Schulter berührt

INTENSITÄT 3 x 20 Wiederholungen

STEIGERUNG Gewichte in den Händen halten 



Martin Luther Krankenhaus | Physiotherapie 6

STABILITÄT

Die Schüttelübung

ZIEL Stabilisationsübung für die Schultern

ASTE Im Sitz oder im Ausfallschritt
 
ÜBUNG     Beide Arme auf Brusthöhe nach vorne strecken und schütteln
     Alternativ die Arme seitlich vom Körper halten und dort bewegen

HINWEIS Die Schultern nicht hochheben.

INTENSITÄT 4 x 30 Sekunden

STEIGERUNG Gewichte in den Händen halten

 

DER VORSCHIEBER

ZIEL Stabilisation des vorderen Schultergürtels

ASTE Vierfüßlerstand

ÜBUNG     Den Oberkörper langsam nach vorne neigen, zur Seite, wieder etwas zurück und wieder nach vorne, zur Seite 
usw.

     Einfach ein wenig mit der Verlagerung des Körpergewichtes spielen

INTENSITÄT 2 x 30 Sekunden

 
HALTEN MIT KÖRPERGEWICHT

ZIEL Stabilisation des vorderen Schultergürtels

ASTE Im Stand

ÜBUNG     Sich mehr als eine Armlänge entfernt vor einer Wand positionieren
     Oberkörper nach vorne neigen und sich mit beiden Händen an der Wand abstützen
     Ellenbogen ein wenig beugen
      Abwechselnd einen Arm von der Wand entfernen

STEIGERUNG     Die Übung aus der Liegestützposition durchführen und abwechselnd mit einer Hand die gegenüberliegende 
Schulter berühren

HINWEIS Die Stützhand soll immer auf Höhe des Schultergelenks sein.

INTENSITÄT Eine Minute abwechselnd die Arme heben 
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DEHNUNGEN

DER NACKENGRIFF

ZIEL Streckmuskulatur des Oberarms

ASTE Im Sitz oder im Stand

ÜBUNG     Die Arme oben und hinter dem Kopf verschränken
     Handflächen Richtung des Nackens gelangen

INTENSITÄT 3x 45 Sekunden halten

STEIGERUNG  Am Bewegungsende den Ellenbogen eines Arms mit der anderen Hand unterstützen und nach unten drücken. 
Seite wechseln.

 
 
DER SCHÜRZENGRIFF

ZIEL Beugemuskeln des Oberarms

ASTE Im Sitz oder im Stand

ÜBUNG     Beide Arme hinter den Körper führen
     Hände ineinandergreifen und nach hinten ziehen
     Beide Schultern ziehen nach hinten mit

HINWEIS Die Schultern sollen nicht nach oben ziehen.

INTENSITÄT 3x 45 Sekunden halten 

 
BRUSTDEHNUNG

ZIEL Vordere Brustmuskulatur
 
ASTE Stand

ÜBUNG Variante 1
     Sich seitlich und einen Arm entfernt von einer Wand stellen
     Der an der Wand gelegene Arm strecken und die Handfläche an die Wand liegen. Fingern zeigen dabei nach 

hinten
     Oberkörper ganz leicht von der Wand wegdrehen
     Dehnposition halten

 Variante 2
      Im Ausfallschritt vor einem Türrahmen stehen
     Die Arme nach oben spreizen und sich fixieren
     Oberkörper nach vorne neigen, bis die Dehnung zu spüren ist
     Dehnposition halten 

INTENSITÄT 3 x 45 Sekunden halten
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DER KATZENBUCKEL

ZIEL Mobilisation der Schultergürtel, Brustwirbelsäule und der Halswirbelsäule

ASTE Sitz

ÜBUNG     Finger ineinander haken, Handflächen zeigen nach vorne
     Die Arme nach vorne strecken
     Rücken rund machen, indem das Brustbein zum Bauchnabel zieht
     Position kurz halten
     Handflächen nach innen drehen und auf das Brustbein legen
     Der Rücken wieder strecken

INTENSITÄT 10 Wiederholungen 

SCHULTERKREISEN

ZIEL Entspannung und Mobilisation des Schultergürtels

ASTE Im Sitzen oder im Stand

ÜBUNG     Hände locker auf den Oberschenkeln liegen oder neben dem Körper hängen lassen
      Schultern vorwärts und rückwärts kreisen

INTENSITÄT 20 x pro Bewegungsrichtung (vorwärts oder rückwärts)

STEIGERUNG Gleichzeitig eine Schulter vorwärts und die andere rückwärts kreisen
 

 
DER HUND

ZIEL Dehnung des vorderen Schultergürtels

ASTE Im Stand (Variante 1) oder im Vierfüßlerstand (Variante 2)

ÜBUNG Variante 1
     Vor einer Wand stehen und beide Arme so weit wie möglich nach oben strecken
     Beine etwas beugen, um die Dehnung zu erzeugen
     Dehnposition halten

 Variante 2
     Gesäß zu den Füßen wandern 
     Beide Arme so weit wie möglich nach vorne schieben
     Dehnposition halten

INTENSITÄT Eine Minute halten
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Kontakt:
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Martin Luther Krankenhaus 
Physiotherapie 
 
Caspar-Theyß-Straße 27–31 
14193 Berlin

Telefon 030 8955-3642 
physiotherapie.martin-luther@jsd.de 
www.jsd.de/physiotherapie-mlk 

Thomas Erdmann
Leiter der Physiotherapie

Reisi Weber Zambiazi
stellvertretende Leiterin der Physiotherapie

Rechtlicher Hinweis: Die Ausführung der Übungen erfolgt auf eigene Gefahr. Bei Vorerkrankungen (insbesondere  
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenkverletzungen) oder frischen Operationen konsultieren Sie vor Beginn der Ausführung 
eine*n Ärzt*in oder Physiotherapeut*in. Bereitet die Ausführung einzelner Übungen Probleme oder verursacht Schmerzen, 
brechen Sie die Ausführung sofort ab und lassen Sie sich von eine*r Ärzt*in oder Physiotherapeut*in beraten.


