Martin Luther

Krankenhaus
Johannesstift Diakonie

Basisubungen: Schulter

Kraftigung | Bewegung | Koordination

Die folgenden Basistibungen dienen der allgemeinen Kraftigung, dem Erhalt der
Beweglichkeit sowie der Forderung der Koordination bei Patient*innen ohne erhebliche
gesundheitliche und korperliche Einschrankungen.

Lassen Sie sich von |hrer/Ihrem Physiotherapeut®in anleiten und unterstiitzen, um lhren individuellen Trainingsstand
beriicksichtigen zu kdnnen. Die Ubungen sollten zwei- bis dreimal wéchentlich durchgefiihrt werden. Zusatzlich empfiehlt
sich ein moderates Ausdauertraining ungeféhr zweimal wochentlich mit einer Dauer von 30-60 Minuten.

Um ein besseres Verstandnis zu gewahrleisten, werden die folgenden Punkte kurz erlautert:

ZIEL: Auskunft darlber, welche Muskelgruppen oder welche Bereiche beansprucht werden.
ASTE: Abkiirzung fiir Ausgangsstellung, die Stellung des Kérpers, von der aus eine Ubung erfolgt.
UBUNG: Der Ablauf der Ubung Schritt fiir Schritt beschrieben. Der Ubungsablauf soll erst komplett durchgelesen werden,

bevor der Ubung beginnt.

HINWEIS: Ausgehend von den haufigsten Fehlern werden Hinweise gegeben, wie die Ubungen korrekt ausgefiihrt werden
missen.

INTENSITAT: Vorschlag, wie oft eine Ubung wiederholt werden sollte. Kann je nach Trainingsstand individuell verdndert wer-
den. Wichtig ist, dass die Ubung langsam und korrekt ausgefiihrt wird.

STEIGERUNG: Oft kann eine Steigerung vorgenommen werden, wenn die Ubung zu leicht ist. In einigen Fallen wird empfohlen,
die Ubung gegen einen Widerstand oder mit Gewicht durchzufiihren, hierfiir kdnnen Hanteln oder mit Wasser
gefiillte Flaschen (0,5 - 1,5L) verwendet werden.
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Wichtiger Hinweis

Voraussetzung fiir die Durchfiihrung der nachfolgenden Ubungen, ist das sogenannte Schulterblattsetting.
Dabei werden kontinuierlich:

B das Brustbein ein wenig zur Decke gehoben
® beide Schulterblatter nach hinten zur Wirbelsaule angezogen

B die Schultern etwas nach unten angezogen
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KRAFTIGUNG

ARMDIAGONALE

ZIEL Gesamte Armmuskulatur
ASTE Sitz
UBUNG1 B Die Arme gestreckt neben dem Kérper halten

® Beide Arme gleichzeitig nach oben bewegen, bis sie tiber dem Kopf gekreuzt sind

UBUNG 2 B Die Arme vor dem Bauchnabel gestreckt kreuzen
® Beide gleichzeitig nach oben auBen bewegen

INTENSITAT 3 x 10 Wiederholungen

STEIGERUNG Gewichte inden Handen halten

U-HALTE
ZIEL Schulter-Nacken-Muskulatur
ASTE Bauchlage
UBUNG1 ® Die Arme werden neben dem Kopf in U-Halte-Form gehalten
® Beide gleichzeitig kraftig nach hinten oben ziehen
UBUNG 2 B Die Arme nach vorne strecken, die Handflachen zeigen dabei nach unten
B Beide Arme gleichzeitig aus der gestreckten Position nach hinten in eine U-Halte-Form bewegen
HINWEIS Die Schulterblatter wahrend der gesamten Ubung kraftig zur Wirbelsaule ziehen.

INTENSITAT 3 x20 Wiederholungen

STEIGERUNG Gewichte inden Handen halten

DIPS

ZIEL Hinterseite des Oberarms

ASTE Auf einem Stuhl so weit wie mdglich vorne sitzen und die Arme hinter sich auf den Stuhl aufstellen
GesaB vor die Sitzflache schieben

UBUNG ® Beide Ellenbogen gleichzeitig und langsam beugen, sodass das GesaB 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 auBen drehen.
INTENSITAT  3x 10 Wiederholungen

STEIGERUNG Beide Beine lang ausstrecken, sodass die Arme insgesamt mehr Gewicht tragen miissen
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LIEGESTUTZ

ZIEL Kraftigung der gesamten Armmuskulatur, des Rumpfes und der Beine sowie Stabilitat fiir die Schultern
ASTE Bauchlage
UBUNG ® Die Handgelenke befinden sich direkt unter den Schultern
m Beide Ellenbogen strecken, sodass der Oberkdrper, das Becken und die Oberschenkel nach oben gezogen wer-
den
® Die Knie bleiben in Kontakt mit dem Boden und der Korper bildet von den Knien bis zu den Schultern eine gerade
Linie
® Beide Ellenbogen anschlieBend langsam wieder beugen
STEIGERUNG 1. Auf die Zehen stellen und die Ubung mit beiden Beinen gestreckt durchfiihren. Die Knie werden wahrend der
Ubung angehoben.
2. Sollte die Ubung zu schwer sein: aus der gestreckten Position anfangen und die Ellenbogen langsam beugen
INTENSITAT  3x 10 Wiederholungen
DER TUTENHEBER
ZIEL Nackenmuskulatur
ASTE Stand in leichtem Ausfallschritt
UBUNG ® Die Arme unten vor dem Kérper strecken
B Ellenbogen gleichzeitig beugen und nach hinten oben ziehen
HINWEIS Die Schulterblatter kraftig zur Wirbelsédule gezogen halten.
INTENSITAT 3 x 20 Wiederholungen
STEIGERUNG Gewichte inden Handen halten

ARME AUSEINANDER ZIEHEN

ZIEL

ASTE

UBUNG

INTENSITAT

Gesamte Schultermuskulatur

Stand oderim Sitz

®m Beide Arme auf Brusthéhe nach vorne strecken
® Die Handflachen zeigen dabei nach unten

® Die Arme gestreckt neben dem Kérper bewegen und gleichzeitig Schulterblatter kraftig zur Wirbelséule ziehen

3x 20 Wiederholungen

STEIGERUNG Gewichteinden Handen halten
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BIZEPS

ZIEL Armbeugemuskel
ASTE Sitz
UBUNG Variante 1

® Die Arme seitlich neben dem Koérper hangen lassen, die Handflachen zeigen zur Kérper
m Beide Ellenbogen beugen, sodass die Hande sich zur Schultern bewegen
® Auf dem Weg nach oben die Handflachen zu den Schultern drehen

Variante 2

® Der Oberkdrper etwas nach vorne neigen

® Einen Ellenbogen auf dem gleichseitigen Oberschenkel abstellen und Hande zwischen beide Beine hdngen
lassen, Handflachen zeigen zur Mitte

® Ellenbogen beugen, bis die Hand die Schulter beriihrt

INTENSITAT 3 x 20 Wiederholungen

STEIGERUNG Gewichte inden Handen halten
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STABILITAT

Die Schiitteliibung

ZIEL Stabilisationsiibung fiir die Schultern
ASTE Im Sitz oderim Ausfallschritt
UBUNG m Beide Arme auf Brusthdhe nach vorne strecken und schiitteln

® Alternativ die Arme seitlich vom Korper halten und dort bewegen

HINWEIS Die Schultern nicht hochheben.

INTENSITAT 4 x 30 Sekunden

STEIGERUNG Gewichteinden Handen halten

DER VORSCHIEBER

ZIEL Stabilisation des vorderen Schultergirtels

ASTE VierfuBlerstand

UBUNG ® Den Oberkdrper langsam nach vorne neigen, zur Seite, wieder etwas zurlick und wieder nach vorne, zur Seite
usw.

® Einfach ein wenig mit der Verlagerung des Kérpergewichtes spielen

INTENSITAT 2 x 30 Sekunden

HALTEN MIT KORPERGEWICHT

ZIEL Stabilisation des vorderen Schultergiirtels
ASTE Im Stand
UBUNG ® Sich mehr als eine Armlange entfernt vor einer Wand positionieren

B Oberkdrper nach vorne neigen und sich mit beiden Hénden an der Wand abstiitzen
B Ellenbogen ein wenig beugen
® Abwechselnd einen Arm von der Wand entfernen

STEIGERUNG = Die Ubung aus der Liegestiitzposition durchfiihren und abwechselnd mit einer Hand die gegeniiberliegende
Schulter beriihren

HINWEIS Die Stiitzhand sollimmer auf Hohe des Schultergelenks sein.

INTENSITAT  Eine Minute abwechselnd die Arme heben
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DEHNUNGEN

DER NACKENGRIFF

ZIEL Streckmuskulatur des Oberarms

ASTE Im Sitz oderim Stand

UBUNG B Die Arme oben und hinter dem Kopf verschranken

® Handflachen Richtung des Nackens gelangen
INTENSITAT  3x 45 Sekunden halten

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

DER SCHURZENGRIFF

ZIEL Beugemuskeln des Oberarms

ASTE Im Sitz oderim Stand

UBUNG m Beide Arme hinter den Korper flihren

B Hande ineinandergreifen und nach hinten ziehen
® Beide Schultern ziehen nach hinten mit

HINWEIS Die Schultern sollen nicht nach oben ziehen.

INTENSITAT  3x 45 Sekunden halten

BRUSTDEHNUNG

ZIEL Vordere Brustmuskulatur
ASTE Stand

UBUNG Variante 1

® Sich seitlich und einen Arm entfernt von einer Wand stellen

® Der an der Wand gelegene Arm strecken und die Handflache an die Wand liegen. Fingern zeigen dabeinach
hinten

® Oberkorper ganz leicht von der Wand wegdrehen

B Dehnposition halten

Variante 2

® |m Ausfallschritt vor einem Tirrahmen stehen

® Die Arme nach oben spreizen und sich fixieren

® Oberkorper nach vorne neigen, bis die Dehnung zu splren ist
B Dehnposition halten

INTENSITAT 3 x 45 Sekunden halten
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DER KATZENBUCKEL

ZIEL Mobilisation der Schultergirtel, Brustwirbelsdule und der Halswirbelsaule
ASTE Sitz
UBUNG B Fingerineinander haken, Handflachen zeigen nach vorne

® Die Arme nach vorne strecken

® Ricken rund machen, indem das Brustbein zum Bauchnabel zieht
® Position kurz halten

® Handflachen nach innen drehen und auf das Brustbein legen

B Der Riicken wieder strecken

INTENSITAT 10 Wiederholungen

SCHULTERKREISEN

ZIEL Entspannung und Mobilisation des Schulterglirtels

ASTE Im Sitzen oder im Stand

UBUNG B Hande locker auf den Oberschenkeln liegen oder neben dem Kdrper hdngen lassen

B Schultern vorwarts und riickwarts kreisen
INTENSITAT 20 x pro Bewegungsrichtung (vorwarts oder riickwirts)

STEIGERUNG Gleichzeitig eine Schulter vorwérts und die andere riickwarts kreisen

DERHUND

ZIEL Dehnung des vorderen Schultergiirtels

ASTE Im Stand (Variante 1) oderim VierfiiBlerstand (Variante 2)
UBUNG Variante 1

® Vor einer Wand stehen und beide Arme so weit wie méglich nach oben strecken
B Beine etwas beugen, um die Dehnung zu erzeugen
B Dehnposition halten

Variante 2
® GesaB zu den FiiBen wandern
B Beide Arme so weit wie mdglich nach vorne schieben

B Dehnposition halten

INTENSITAT  Eine Minute halten
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Kontakt:

Martin Luther Krankenhaus
Physiotherapie

Caspar-TheyB-StraBe 27-31
14193 Berlin

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

™
o0

Thomas Erdmann Reisi Weber Zambiazi

Leiter der Physiotherapie stellvertretende Leiterin der Physiotherapie

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