
Name des Patienten

Trainingstherapie SchulteR



Übungsprogramm Schulterrehabilitation

Phase 1

Übung 1: Assistive Armhebung aus Rückenlage 

Ausführung:	 Der gesunde Arm führt den betroffenen Arm 
		R  ichtung Decke, wenn schmerzfrei möglich, 
		  weiter Richtung Kopf

Beachte:	 Der Brustkorb ist angehoben

Wiederholung:	

Sätze: 	

Übung 2: Aktive Beugung/Streckung Ellenbogen im Sitz 

Ausführung:	 Mit Hilfe des gesunden Armes den betroffenen Arm  
		  aus der Schlinge helfen, den Ellenbogen aktiv beugen  
		  und strecken

Beachte:	A ufrechter Sitz

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Übung 3: Mobilisation des Schultergelenkes mit Pezziball 
		  aus Sitz oder Stand bis maximal 90° Beugung 

Ausführung:	H ände auf den Ball legen, Arme bleiben gestreckt,  
		  durch Vorneige des Oberkörpers den Ball bewegen

Beachte:	 Der Brustkorb ist angehoben, 
		  die Schultern nicht hochziehen

Wiederholung:	

Sätze: 	

Übung 4: Rumpfstabilität auf Pezziball 

Ausführung:	A ufrechter Sitz auf dem Ball, 
		  im Wechsel ein Bein anheben

Beachte:	 Brustbein bleibt angehoben, Rücken gerade

Wiederholung: 	

Sätze:	

Übung 1

Übung 2

Übung 4

Übung 3



Übung 5: Step up mit Schulterorthese 

Ausführung:	A bwechselnd rechtes und linkes Bein auf Stepper, 
		G  egenseite Bein in Hüfte und Knie gebeugt anheben

Beachte:	 Bauchspannung und Hüftstreckung

Wiederholung: 	

Sätze:	

Übung 6: Schulterblattbewegungen mit Schulterorthese 

Ausführung:	 1.	Im Stand die Schulter nach vorne und hinten bewegen 
		  2.	wie 1. mit Vorneige 
		  3.	mit Schrittstellung

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Übung 7: Proximale kinetische Kette 

Ausführung:	 Wie Übung 6, aber mit Schritten in verschiedene 
		  Bewegungsrichtungen auf dem Stern

Beachte:	 Beinachsen

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Übung 8: Hubfreie Mobilisation der Innen- und Außenrotatoren 

Ausführung:	 Bauchlage auf der Bank, Schulter und Ellenbogen sind  
		  90° gebeugt, Handfläche zur Decke drehen. 
		  Der Unterarm dreht nach innen und außen

Beachte:	S chultergürtel stabilisieren

Wiederholung:	

Sätze: 	

Übung 9: Brustbeinhebung im Stand 

Ausführung:	 1.	S tand, Arme hängen, Schultern nach 
			   vorne schieben, Brustwirbelsäule rund machen 
		  2.	 Wirbelsäule aufrichten, Schultern nach hinten 
			   unten ziehen

Beachte:	 Kein Hohlkreuz zulassen, Bauchmuskeln anspannen

Wiederholung: 	

Sätze:	

Übung 8

Übung 7

Übung 6

Übung 5

Übung 9



Übung 10: Rudern im Stand 

Ausführung:	 1.	Stand mit Rücken vor der Bank: 
			H   andflächen berühren die Bankkante 
		  2.	Widerstand in Streckung, von der Bank wegdrücken

Beachte:	E rst Becken/Bein und Rumpf stabilisieren, dann über  
		  den Widerstand der Arme eine Schulterspannung nach  
		  hinten/unten durchführen

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Phase 2

Übung 1: Assistive Mobilisation am Seilzug

Ausführung:	A ufrechter Sitz, mit Hilfe des Seilzuges wird 
		  der betroffene Arm nach oben bewegt

Beachte:	 Die Schulter nicht hochziehen

Wiederholung: 	

Sätze:	

Übung 2: Sleepers Stretch (Dehnung)

Ausführung:	 1.	Schräge Seitenlage (Scapula fixiert) 
		  2.	Armposition wählen: ca. 30°-90° Abspreizung 
		  3.	Gegenüberliegende Hand bewegt den Arm in 
			R   ichtung Innenrotation

Beachte:	 Die Position  Sekunden halten

Wiederholung: 	

Übung 3: Traktion, Mobilisation 

Ausführung:	 1.	Hand greift Stuhlkante 
		  2.	Oberkörper zur Gegenseite neigen – Zug  
		  3.	Zug und Rumpfrotation rechts und links

Beachte:	 Die Position  Sekunden halten

Wiederholung:	

Übung 10

Übung 1

Übung 2

Übung 3



Übung 4: Zug- und Druckaktivität an der Sprossenwand 

Ausführung:	S tand vor der Sprossenwand, Hände greifen 
		  in Schulterhöhe die Sprossen, gleichzeitig 
		  wechselsinnig Zug und Druck ausüben

Beachte:	R umpfstabilität

Wiederholung: 	

Sätze: 		

Übung 5: Mobilisation mit dem Stab in Rückenlage 

Ausführung:	R ückenlage, den Stab Richtung Decke heben und  
		  abwechselnd nach hinten und vorne oder horizontal  
		  nach rechts und links bewegen

Beachte:	 Oberkörper bleibt liegen, zur Vermeidung eines 
		H  ohlkreuzes die Beine aufstellen

Wiederholung:	

Sätze: 	

Übung 6: Mobilisation mit dem Stab im Sitz 

Ausführung:	 1.	Den Stab nach oben außen führen, mit 
			R   umpfrotation dem Stab hinterher schauen 
		  2.	Den Stab nah am Rücken Richtung 
			S   chulterblätter führen 
		  3.	Den Stab senkrecht Richtung Decke/Gesäß führen

Beachte:	 zu 2. Rundrücken vermeiden 
		  zu 3. Brustbein bleibt gehoben

Wiederholung:	

Sätze: 	

Übung 5

Übung 4

Übung 6

1 2

3



Übung 7a: Flexion mit Handtuch

Ausführung:	S tand seitlich neben dem Tisch, 
		  mit gestrecktem Arm den Tisch „wischen“

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Übung 7b: Wall Slides 

Ausführung:	S tand vor der Wand, das Handtuch mit einer 
		  Bewegung in großem Bogen von unten außen 
		  nach	oben innen „wischen“

Beachte:	G ewichtsverlagerung über die Beine

Wiederholung: 	

Sätze: 		

Übung 8: Schulterblattstabilisation statisch und in Bauchlage 

Ausführung:	 Bauchlage, Arme liegen neben dem Körper, Bauch 
		  anspannen, Oberkörper leicht abheben, erst im Wechsel 
		  eine Hand heben, dann einen Arm, beide Arme

Beachte:	 Das Schulterblatt darf nicht abflügeln

Variante: 	I n verschiedenen Armpositionen

		  Die Position 10x10 Sekunden halten 

Übung 9: Dynamische Kontrolle des Schulterblattes mit Gewicht im Sitz

Ausführung:	A ufrechter Sitz, Oberkörper etwas nach 
		  vorne geneigt, Ellenbogen bis 90° beugen, 
		  den Arm etwas seitlich abheben 
		  a)	Rotation 
		  b)	Aktive Armhebung bis max. 90° 

Beachte:	S chulter nicht hochziehen

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Gewicht (Führungswiderstand):	

Übung 8

Übung 9

Übung 7a

Übung 7b



Übung 10: Rotatorenmanschettenaktivierung im Sitz oder Stand

Ausführung:	S itz oder Stand vor oder seitlich gegen die Wand, 
		  den Ball sanft wiederholend gegen die Wand drücken

Variante:	 Verschiedenen Armpositionen  
Beachte:	 Der gesamte Körper ist stabil

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Übung 11: Wahrnehmung isolierte Spannung M. Subscapularis

Ausführung:	R ückenlage 
		  1.	Der Oberarm liegt abgespreizt und wird etwas 
			   unterlagert, der Ellenbogen ist 90° angebeugt 
		  2.	Die andere Hand berührt den Brustmuskel um die  
			S   pannung zu kontrollieren 
		  3.	Die Hand bewegt sich Richtung Boden nach hinten  
			   und zurück Richtung Decke

Beachte:	 Während der Bewegung darf der Brustmuskel nur  
		  minimal angespannt sein

Wiederholung: 	

Übung 12: Dorsaler Stütz an der Wand 

Ausführung:	S tand in einer Ecke, Ellenbogen an der Wand 
		   Rückwärtsstütz = von der Wand wegdrücken

Beachte:	 Der Rumpf bleibt angespannt wie ein Brett, 
		  Bauchmuskelspannung

Wiederholung:	

Sätze: 	

Übung 13: Stütz im Stand 

Ausführung:	 Die Unterarme auf den Tisch stützen, Schulterblätter  
		  erst nach vorne ziehen und dann nach hinten/unten  
		  bewegen

Beachte:	 Beinachsen, Lendenwirbelsäule bleibt stabil

Wiederholung: 	

Sätze:	

Übung 10

Übung 11

Übung 13

Übung 12



 

Übung 14a: Stütz im Vierfüßlerstand 

Ausführung:	 Wechselnde Druckaktivität, dann 
		G  ewichtsverlagerung rechts/links, vor/zurück

Beachte:	R ücken bleibt gerade

Wiederholung:	

Sätze: 	

Übung 14b: Stütz im Vierfüßlerstand 

Ausführung:	 1.	Wechselnde Druckaktivität, Gewichtsverlagerung  
			   rechts/links, vor/zurück 
		  2.	Gewichtsverlagerung, Abheben des Beines auf der  
			   betroffenen Schulterseite, kleiner Liegestütz, dann  
			A   rme ganz durchstrecken und Brustbein zur Decke  
			   strecken

Beachte:	 Becken horizontal, Flanke nicht verkürzen

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Ausführung:	 1.	Vierfüßlerstand, Oberschenkel liegen auf dem Ball 
			   Knie im Wechsel anbeugen. Rhythmus finden 
		  2.	Die Knie zum Bauch ziehen

Beachte:	 Bauchspannung

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Übung 15: Druckaktivität in Bauchlage 

Ausführung:	 Bauchlage, Schultergürtel im Überhang, Hände 
		  gleichzeitig oder wechselseitig in den Ball drücken

Variante:	S teigerung des Tempos, verschiedene 
		R  otationseinstellungen

Beachte:	 Oberkörper bleibt steif, kein Hohlkreuz, 
		S  chulterblätter bleiben hinten/unten

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Übung 15

Übung 14b

Übung 14a



 

Übung 16a: Gewichtsverlagerung aus verschieden AGST und 
			   Unterstützungsflächen 

Ausführung:	 1. Stand auf dem Ballkissen, Hände auf den Pezziball 
		  2. Ball durch Oberkörperverlagerung nach vorne rollen 
		  3. Im Wechsel eine Hand abheben

Beachte:	 Die Bewegung kommt aus der Hüfte, 
		  der Rumpf bleibt stabil

Wiederholung:	

Sätze: 	

Übung 16b: Gewichtsverlagerung aus verschieden AGST und 
			   Unterstützungsflächen 

Ausführung:	 Vierfüßlerstand, Oberschenkel liegen auf dem Ball 
		   Knie im Wechsel anbeugen, Rhythmus finden

Wiederholung:	

Sätze: 	

Ausführung:	 Die Knie zum Bauch ziehen

Beachte:	 Bauchspannung

Wiederholung:	

Sätze: 	

Phase 3

Übung 1: Prayers Stretch 

Ausführung:	 Vierfüßlerstand 
		  Mit den Händen auf der Matte nach vorne 
		  „wandern“ bis ein Dehngefühl entsteht

Variante:	 Wie oben, nach links und rechts „wandern“

Beachte:	 Dehnung  Sekunden halten

Wiederholung: 	

1 2

3

Übung 16a

1

2

Übung 16b

Übung 1



  

Übung 2: Stretching ventrale Spange im Stand 

Ausführung:	S tand vor einer Zimmerecke, die Arme horizontal 
		  und außenrotiert gegen die beiden Wände gehoben,	  
		  den Oberkörper Richtung Ecke lehnen, bis ein 
		  Dehngefühl entsteht

Beachte:	 Dehnung  Sekunden halten

Wiederholung: 	

Übung 3: Step-up mit Gewicht beidhändig 

Ausführung:	S chritt auf den Stepper, Arme mit Ball in verschiedene  
		R  ichtungen, Spielbein nach hinten strecken, dann nach  
		  vorne in Knie und Hüfte anbeugen

Beachte:	 Bauchspannung, Hüftstreckung des Standbeines

Wiederholung:	

Sätze:	

Ausführung:	E inbeinstand auf dem Balance Pad, das Theraband  
		  nach außen spannen und so die Arme nach oben führen

Beachte:	 Bauchspannung, Beinachse

Wiederholung:	

Sätze:	

Übung 4: Step-up mit Gewicht unilateral

Ausführung:	S chritt auf den Stepper, betroffenen Arm mit Ball 
		  in verschiedene Richtungen, Spielbein nach hinten 
		  strecken, dann nach vorne in Knie und Hüfte 
		  anbeugen, gleichzeitig wechselsinnig Zug und 
		  Druck ausüben

Beachte:	 Bauchspannung, Hüftstreckung des Standbeines

Wiederholung:	

Sätze:	

Übung 4

Übung 3

Übung 2



  

Übung 5: Stütz auf instabilen Ebene 

Ausführung:	S tütz auf zwei Bällen mit gestreckten Beinen, 
		E  llenbogen beugen und strecken (nicht zu tief)

Beachte:	 Bauchspannung

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Ausführung:	S tütz mit „locker“ gestreckten Armen und Beinen auf  
		  dem Pezziball  im Wechsel rechtes und linkes
		  Bein abheben

Beachte:	 Bauchspannung

Wiederholung: 	

Sätze:	

Übung 6: Konzentrische/exzentrische Außenrotation 

Ausführung:	A ufrechter Sitz, Ellenbogen des betroffenen Armes liegt  
		  auf der Bank, das Theraband wird durch die andere  
		H  and fixiert, den Unterarm nach außen führen und  
		  langsam wieder zurück

Beachte:	 Während der Übung bleibt das Band immer unter  
		S  pannung, Abspreizwinkel verändern

Wiederholung: 	

Sätze:	

Übung 7: Stand auf Theraband 

Ausführung:	S tand auf Theraband, überkreuzen und um die Hände  
		  wickeln, die Daumen schauen nach oben. 
		  Beine strecken und im Wechsel die Arme nach 
		  oben/außen führen

Variante:	 Beide Arme gleichzeitig nach oben außen führen

Beachte:	 Beinachse, Brustbein heben

Wiederholung:	

Sätze:	

Übung 5

Übung 6

Übung 7



  

Übung 8: Horizontale Armbewegung im Stand mit Theraband 

Ausführung:	A rme in Schulterhöhe, ein Arm gestreckt, der andere  
		  angewinkelt, das Theraband um die Hände gewickelt. 
		  Das Band wie einen Bogen spannen, erst über Streckung  
		  der Schulter, dann der Ellenbogen

Beachte:	 Beide Arme bleiben immer auf einer Höhe

Wiederholung:	

Sätze:	

Übung 9: Bauchlage auf Pezziball mit Theraband an der Sprossenwand 

Ausführung:	 Bauchlage auf dem Pezziball, Füße stehen auf dem  
		  Boden, Brustbein ist gehoben, das um die Hände  
		  gewickelte Band nach unten ziehen und langsam 
		  wieder zurück ziehen lassen

Beachte:	 Bauchspannung, das Band bleibt während der Übung  
		  immer unter Spannung 

Wiederholung:	

Sätze:	

Übung 10: Gewichtsverlagerung mit Zugapparat 

Ausführung:	 Zugapparat wird in Höhe des Ellenbogens eingestellt,  
		  der Arm ist angebeugt und leicht abgespreizt, 
		G  ewichtsverlagerung (Ausfallschritt) zur Seite

Beachte:	E s findet keine Bewegung in der Schulter statt, der  
		R  umpf bleibt stabil

Wiederholung: 	

Sätze:	

Gewicht:	

Übung 8

Übung 10

Übung 9



  

Übung 11: Diagonale Übungen beidhändig am Zugapparat 

Ausführung:	 1. Schrittstellung, Zug gleichzeitig/wechselsinnig 
		  2. Einbeinstand auf instabiler Ebene

Varianten:	 einseitig, diagonal

Beachte:	 Bauchspannung

Wiederholung:	

Sätze:	

Gewicht:	

Übung 12: Dynamische Scapulastabilisation

Ausführung:	E inbeinkniestand, Oberarm auf Schulterhöhe und  
		  leicht nach vorne geneigt 
		  a) Außenrotation der Schulter, Rumpfbleibt stabil 
		  b) Außenrotation der Schulter mit Rumpfrotation

Beachte:	 Bauchspannung

Wiederholung:	

Sätze:	

Gewicht:	

Übung 13a: Seitstütz 

Ausführung:	S eitstütz, Ellenbogen steht unter der Schulter, 
		E  llenbogen, Gesäß und Knie sind auf einer Linie, 
		S  chulterblatt stabilisieren (aktiv nach hinten unten 
		  halten), dann Becken abheben und 5 Sekunden halten

Beachte:	S chulter nicht hochziehen 

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Übung 13a

Übung 11

Übung 12



  

Übung 13b: Seitstütz 

Ausführung:	S eitstütz, Ellenbogen steht unter der Schulter, 
		E  llenbogen, Gesäß und Knie sind auf einer Linie, 
		S  chulterblatt stabilisieren (aktiv nach hinten unten 
		  halten), Becken abheben, oberen Arm strecken – 
		  breite Schulter

Steigerung:	 Bein abheben und strecken

Wiederholung: 	

Sätze:	

Übung 14: Trapeziuskräftigung in Seitlage 

Ausführung:	S eitlage, Taille unterlagert, Knie angewinkelt, untere  
		  Bauchmuskeln angespannt, Rumpf leicht nach vorne  
		  geneigt, Finger zur Decke strecken, Daumen zeigt nach  
		  hinten, während der Arm sich Richtung Boden bewegt,  
		  streckt sich das gleichseitige Bein

Beachte:	 Breite Schultern, horizontale Armbewegung

Wiederholung: 	

Sätze:	

Übung 15: Übungen mit dem Propriomed 

Ausführung:	S tand, lockere Streckung in den Knien und Hüfte,  
		  Bauch gespannt, den Stab wie angeleitet in 
		S  chwingung bringen

Varianten:	 Maximal 20 Sekunden 
		  1.	ein- oder beidhändig 
		  2.	 verschiedene Armhöhen statisch/dynamisch 
		  3.	auf stabilen oder instabilen Ebenen

Beachte:	A usweichbewegung wie Schulter hochziehen, 
		  Verlust der Körperspannung

Wiederholung: 	

Sätze: 	

Übung 13b

Übung 14

Übung 15



  

Übung 16: Übungen an der Kletterwand

Ausführung:	 1.	 „Surferstellung“: Abwechselnd ein Bein oder 
			   einen Arm abheben 
		  2.	 ein Fuß hebt ab und drückt mit der Spitze gegen 
			   die Wand, diagonaler Arm hebt ab

Beachte:	A usweichbewegungen: Hochziehen der Schulter,  
		R  umpfseitneige

Wiederholung: 	

Sätze:	

Übung 17: Rumpfstabilisation mit Gewicht 

Ausführung:	S itz auf der Bank, Arme auf Schulterhöhe abgespreizt,  
		E  llenbogen 90° gebeugt, den Oberkörper nach 
		  hinten bewegen, die Beine gehen mit

Variante:	 Die Füße bleiben am Boden, der Oberkörper bewegt  
		  sich nach hinten, gerader Rücken, die Bewegung findet  
		  in der Hüfte statt

Beachte:	 Bauchspannung, nicht ins Hohlkreuz ausweichen

Wiederholung: 	

Sätze:	

Gewicht:	

Übung 18: Plyometrie 

Ausführung:	S tand, beidhändig kurze schnelle Würfe gegen 
		  das Trampolin

Variante:	 1.	Einbeinstand 
		  2.	seitwärts stehen und über Rumpfrotation beidhändig  
			   werfen und fangen (auch im Einbeinstand)

Wiederholung:	

Sätze:	

Übung 18

Übung 17

Übung 16
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