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Ubungsprogramm Schulterrehabilitation

PHASE 1

Ubung 1: Assistive Armhebung aus Rickenlage

Ausfihrung: Der gesunde Arm fUhrt den betroffenen Arm
Richtung Decke, wenn schmerzfrei méglich,
weiter Richtung Kopf

Beachte: Der Brustkorb ist angehoben
Wiederholung:

Satze: .

Ubung 2: Aktive Beugung/Streckung Ellenbogen im Sitz

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

Beachte: Aufrechter Sitz
Wiederholung:

Satze:

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

AusfUhrung: Hande auf den Ball legen, Arme bleiben gestreckt,
durch Vorneige des Oberkérpers den Ball bewegen
Beachte: Der Brustkorb ist angehoben,
die Schultern nicht hochziehen
Wiederholung:
Séitze: -

Ubung 4: Rumpfstabilitét auf Pezziball

Ausfihrung: Aufrechter Sitz auf dem Ball,

im Wechsel ein Bein anheben
Beachte: Brustbein bleibt angehoben, Ricken gerade
Wiederholung: .

Satze:

Ubung 2

Ubung 3
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Ubung 5

Ubung 5: Step up mit Schulterorthese

Ausfihrung: Abwechselnd rechtes und linkes Bein auf Stepper,
Gegenseite Bein in Hifte und Knie gebeugt anheben

Beachte: Bauchspannung und Huftstreckung

Wiederholung: .

Satze: .
Ubung 6 Ubung 6: Schulterblattbewegungen mit Schulterorthese
Ausfihrung: 1. Im Stand die Schulter nach vorne und hinten bewegen

2. wie 1. mit Vorneige
3. mit Schrittstellung

Wiederholung: .

Satze: .

Ubung 7

Ubung 7: Proximale kinetische Kette

Ausfihrung: Wie Ubung 6, aber mit Schritten in verschiedene
Bewegungsrichtungen auf dem Stern

Beachte: Beinachsen

Wiederholung:

Satze: .

Ubung 8

Ubung 8: Hubfreie Mobilisation der Innen- und Auf3enrotatoren

Ausfihrung: Bauchlage auf der Bank, Schulter und Ellenbogen sind
90° gebeugt, Handfléche zur Decke drehen.
Der Unterarm dreht nach innen und auf3en

Beachte: Schultergirtel stabilisieren
Wiederholung:

Satze: .

Ubung 9: Brustbeinhebung im Stand

Ausfihrung: 1. Stand, Arme héangen, Schultern nach
vorne schieben, Brustwirbelsdule rund machen
2. Wirbelséule aufrichten, Schultern nach hinten
unten ziehen

Beachte: Kein Hohlkreuz zulassen, Bauchmuskeln anspannen

Wiederholung:

Satze: .




Ubung 10

Ubung 10: Rudern im Stand

Ausfihrung: 1. Stand mit Ricken vor der Bank:
Handflachen berthren die Bankkante
2. Widerstand in Streckung, von der Bank wegdricken

Beachte: Erst Becken/Bein und Rumpf stabilisieren, dann Gber
den Widerstand der Arme eine Schulterspannung nach
hinten/unten durchfihren

Wiederholung:

Satze: .

PHASE 2

Ubung 1: Assistive Mobilisation am Seilzug

AusfOhrung: Aufrechter Sitz, mit Hilfe des Seilzuges wird
der betroffene Arm nach oben bewegt

Beachte: Die Schulter nicht hochziehen

Wiederholung: I

Saitze: .

Ubung 2: Sleepers Stretch (Dehnung)

Ausfihrung: 1. Schrége Seitenlage (Scapula fixiert)
2. Armposition wahlen: ca. 30°-90° Abspreizung
3. GegenUberliegende Hand bewegt den Arm in
Richtung Innenrotation

Beachte: Die Position Sekunden halten

Wiederholung: .

Ubung 3

Ubung 3: Traktion, Mobilisation

Ausfihrung: 1. Hand greift Stuhlkante
2. Oberkérper zur Gegenseite neigen — Zug
3. Zug und Rumpfrotation rechts und links

Beachte: Die Position _ Sekunden halten

Wiederholung: I




Ubung 4: Zug- und Druckaktivitét an der Sprossenwand

Ausfihrung: Stand vor der Sprossenwand, Hénde greifen
in Schulterhdhe die Sprossen, gleichzeitig
wechselsinnig Zug und Druck austben

Beachte: Rumpfstabilitét

Wiederholung: .

Satze:

Ubung 5: Mobilisation mit dem Stab in Rickenlage

Ausfihrung: Rickenlage, den Stab Richtung Decke heben und
abwechselnd nach hinten und vorne oder horizontal
nach rechts und links bewegen

Beachte: Oberkérper bleibt liegen, zur Vermeidung eines
Hohlkreuzes die Beine aufstellen

Wiederholung: .

Satze:

Ubung 6: Mobilisation mit dem Stab im Sitz

Ausfihrung: 1. Den Stab nach oben auf3en fihren, mit
Rumpfrotation dem Stab hinterher schauen
2. Den Stab nah am Ricken Richtung
Schulterblétter fohren
3. Den Stab senkrecht Richtung Decke/Geséf3 fihren

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

Wiederholung:

Satze: .



Ubung 7a: Flexion mit Handtuch

Ausfihrung: Stand seitlich neben dem Tisch,

mit gestrecktem Arm den Tisch ,wischen”
Wiederholung: .
Satze: .

Ubung 7b: Wall Slides

Ausfihrung: Stand vor der Wand, das Handtuch mit einer
Bewegung in groflem Bogen von unten aufBen
nach oben innen ,wischen”

Beachte: Gewichtsverlagerung Uber die Beine
Wiederholung: .

Satze: .

Ubung 8: Schulterblattstabilisation statisch und in Bauchlage

Ausfihrung: Bauchlage, Arme liegen neben dem Kérper, Bauch
anspannen, Oberkérper leicht abheben, erst im Wechsel
eine Hand heben, dann einen Arm, beide Arme

Beachte: Das Schulterblatt darf nicht abfligeln

Variante: In verschiedenen Armpositionen

Die Position 10x10 Sekunden halten

Ubung 9: Dynamische Kontrolle des Schulterblattes mit Gewicht im Sitz

Ausfihrung: Aufrechter Sitz, Oberkérper etwas nach
vorne geneigt, Ellenbogen bis 90° beugen,
den Arm etwas seitlich abheben

a) Rotation

b) Aktive Armhebung bis max. 90°
Beachte: Schulter nicht hochziehen
Wiederholung: .
Séitze: .

Gewicht (FOhrungswiderstand):

Ubung 7b

Ubung 9




Ubung 12

Ubung 10

Ubung 11

Ubung 10: Rotatorenmanschettenaktivierung im Sitz oder Stand

Ausfihrung: Sitz oder Stand vor oder seitlich gegen die Wand,
den Ball sanft wiederholend gegen die Wand dricken

Variante: Verschiedenen Armpositionen

Beachte: Der gesamte Kérper ist stabil

Wiederholung: .

Satze: .

Ubung 11: Wahrnehmung isolierte Spannung M. Subscapularis

Ausfihrung: Riuckenlage
1. Der Oberarm liegt abgespreizt und wird etwas
unterlagert, der Ellenbogen ist 90° angebeugt
2. Die andere Hand berthrt den Brustmuskel um die
Spannung zu kontrollieren
3. Die Hand bewegt sich Richtung Boden nach hinten
und zurick Richtung Decke
Beachte: Wéhrend der Bewegung darf der Brustmuskel nur
minimal angespannt sein

Wiederholung: .

Ubung 12: Dorsaler Stitz an der Wand

Ausfihrung: Stand in einer Ecke, Ellenbogen an der Wand
__ RUckwértsstutz = von der Wand wegdricken

Beachte: Der Rumpf bleibt angespannt wie ein Brett,
Bauchmuskelspannung

Wiederholung: .

Satze: .

Ubung 13: Stutz im Stand

Ausfihrung: Die Unterarme auf den Tisch stiitzen, Schulterblétter
erst nach vorne ziehen und dann nach hinten/unten
bewegen

Beachte: Beinachsen, Lendenwirbelsaule bleibt stabil

Wiederholung:

Satze: .



Ubung 14a: Stotz im VierfoBlerstand

Ausfihrung:

Beachte:
Wiederholung:

Satze:

Wechselnde Druckaktivitét, dann
Gewichtsverlagerung rechts/links, vor/zurick

Ricken bleibt gerade

Ubung 14b: Stitz im VierfuBlerstand

Ausfihrung:

Beachte:

Wiederholung:

Satze:

Ausfihrung:

Beachte:

Wiederholung:

Satze:

1. Wechselnde Druckaktivitat, Gewichtsverlagerung
rechts/links, vor/zuriick

2. Gewichtsverlagerung, Abheben des Beines auf der
betroffenen Schulterseite, kleiner Liegestitz, dann
Arme ganz durchstrecken und Brustbein zur Decke
strecken

Becken horizontal, Flanke nicht verkirzen

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

Bauchspannung

Ubung 15: Druckaktivitét in Bauchlage

Ausfihrung:
Variante:

Beachte:

Wiederholung:

Satze:

Bauchlage, Schultergirtel im Uberhang, Hande
gleichzeitig oder wechselseitig in den Ball driicken

Steigerung des Tempos, verschiedene
Rotationseinstellungen

Oberkérper bleibt steif, kein Hohlkreuz,
Schulterblétter bleiben hinten/unten

Ubung 14a

Ubung 14b

Ubung 15




Ubung 16a

Ubung 16b

Ubung 1

Ubung 16a: Gewichtsverlagerung aus verschieden AGST und
Unterstitzungsfléchen

Ausfihrung: 1. Stand auf dem Ballkissen, Hande auf den Pezziball
2. Ball durch Oberkérperverlagerung nach vorne rollen
3. Im Wechsel eine Hand abheben

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

Wiederholung:

Satze: .

Ubung 16b: Gewichtsverlagerung aus verschieden AGST und
Unterstutzungsfléchen

Ausfihrung: VierfiBlerstand, Oberschenkel liegen auf dem Ball
_ Knie im Wechsel anbeugen, Rhythmus finden

Wiederholung: I

Saitze: I
Ausfihrung: Die Knie zum Bauch ziehen
Beachte: Bauchspannung

Wiederholung: .

Satze: .

PHASE 3

Ubung 1: Prayers Stretch

Ausfihrung: VierfiBlerstand
Mit den Handen auf der Matte nach vorne
~wandern” bis ein DehngefUhl entsteht

Variante: Wie oben, nach links und rechts ,wandern”

Beachte: Dehnung — Sekunden halten

Wiederholung: I



Ubung 2: Stretching ventrale Spange im Stand

Ausfihrung:

Beachte:

Wiederholung:

Stand vor einer Zimmerecke, die Arme horizontal
und auBBenrotiert gegen die beiden Wénde gehoben,
den Oberkérper Richtung Ecke lehnen, bis ein
Dehngefihl entsteht

Dehnung Sekunden halten

Ubung 3: Step-up mit Gewicht beidhéndig

AusfUhrung:

Beachte:
Wiederholung:

Satze:

Ausfiuhrung:

Beachte:
Wiederholung:

Satze:

Schritt auf den Stepper, Arme mit Ball in verschiedene
Richtungen, Spielbein nach hinten strecken, dann nach
vorne in Knie und Hifte anbeugen

Bauchspannung, Hiftstreckung des Standbeines

Einbeinstand auf dem Balance Pad, das Theraband
nach auBBen spannen und so die Arme nach oben fihren

Bauchspannung, Beinachse

Ubung 4: Step-up mit Gewicht unilateral

Ausfihrung:

Beachte:
Wiederholung:

Satze:

Schritt auf den Stepper, betroffenen Arm mit Ball
in verschiedene Richtungen, Spielbein nach hinten
strecken, dann nach vorne in Knie und Hufte
anbeugen, gleichzeitig wechselsinnig Zug und
Druck austben

Bauchspannung, Huftstreckung des Standbeines

Ubung 2

Ubung 3




Ubung 5

Ubung 7

Ubung 5: Stutz auf instabilen Ebene

Ausfihrung:

Beachte:
Wiederholung:

Satze:

Ausfihrung:

Beachte:
Wiederholung:

Satze:

Stitz auf zwei Béllen mit gestreckten Beinen,
Ellenbogen beugen und strecken (nicht zu tief)

Bauchspannung

Stitz mit ,locker” gestreckten Armen und Beinen auf
dem Pezziball im Wechsel rechtes und linkes
Bein abheben

Bauchspannung

Ubung 6: Konzentrische/exzentrische AuBenrotation

Ausfihrung:

Beachte:

Wiederholung:

Satze:

Aufrechter Sitz, Ellenbogen des betroffenen Armes liegt
auf der Bank, das Theraband wird durch die andere
Hand fixiert, den Unterarm nach auf3en fihren und
langsam wieder zurick

Wahrend der Ubung bleibt das Band immer unter
Spannung, Abspreizwinkel veréndern

Ubung 7: Stand auf Theraband

Ausfihrung:

Variante:

Beachte:

Wiederholung:

Satze:

Stand auf Theraband, Uberkreuzen und um die Hénde
wickeln, die Daumen schauen nach oben.

Beine strecken und im Wechsel die Arme nach
oben/auf3en fihren

Beide Arme gleichzeitig nach oben aufien fohren

Beinachse, Brustbein heben



Ubung 8: Horizontale Armbewegung im Stand mit Theraband

Ausfihrung:

Beachte:

Wiederholung:

Satze:

Arme in Schulterhéhe, ein Arm gestreckt, der andere
angewinkelt, das Theraband um die Hande gewickelt.
Das Band wie einen Bogen spannen, erst Uber Streckung
der Schulter, dann der Ellenbogen

Beide Arme bleiben immer auf einer Héhe

Ubung 9: Bauchlage auf Pezziball mit Theraband an der Sprossenwand

Ausfihrung:

Beachte:

Wiederholung:

Satze:

Bauchlage auf dem Pezziball, Fif3e stehen auf dem
Boden, Brustbein ist gehoben, das um die Hénde
gewickelte Band nach unten ziehen und langsam
wieder zuriick ziehen lassen

Bauchspannung, das Band bleibt withrend der Ubung
immer unter Spannung

Ubung 10: Gewichtsverlagerung mit Zugapparat

Ausfihrung:

Beachte:

Wiederholung:
Séitze:

Gewicht:

Zugapparat wird in Héhe des Ellenbogens eingestellt,
der Arm ist angebeugt und leicht abgespreizt,
Gewichtsverlagerung (Ausfallschritt) zur Seite

Es findet keine Bewegung in der Schulter statt, der
Rumpf bleibt stabil

Ubung 8
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Ubung 12

Ubung 13a

Ubung 11: Diagonale Ubungen beidhéndig am Zugapparat

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

Varianten: einseitig, diagonal

Beachte: Bauchspannung

Wiederholung: .
Satze: I

Gewicht: .

Ubung 12: Dynamische Scapulastabilisation

Ausfihrung: Einbeinkniestand, Oberarm auf Schulterhéhe und
leicht nach vorne geneigt
a) AuBBenrotation der Schulter, Rumpfbleibt stabil
b) Au3enrotation der Schulter mit Rumpfrotation

Beachte: Bauchspannung
Wiederholung: .

Satze: .

Gewicht:

Ubung 13a: Seitstitz

Ausfihrung: Seitstitz, Ellenbogen steht unter der Schulter,
Ellenbogen, Geséfl und Knie sind auf einer Linie,
Schulterblatt stabilisieren (aktiv nach hinten unten

halten), dann Becken abheben und 5 Sekunden halten

Beachte: Schulter nicht hochziehen
Wiederholung:

Satze:



Ubung 13b: Seitstitz

Ausfihrung:

Steigerung:
Wiederholung:

Satze:

Seitstitz, Ellenbogen steht unter der Schulter,
Ellenbogen, GeséB und Knie sind auf einer Linie,
Schulterblatt stabilisieren (aktiv nach hinten unten
halten), Becken abheben, oberen Arm strecken —
breite Schulter

Bein abheben und strecken

Ubung 14: Trapeziuskréftigung in Seitlage

Ausfihrung:

Beachte:
Wiederholung:

Satze:

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

Breite Schultern, horizontale Armbewegung

Ubung 15: Ubungen mit dem Propriomed

Ausfihrung:

Varianten:

Beachte:

Wiederholung:

Satze:

Stand, lockere Streckung in den Knien und Hufte,
Bauch gespannt, den Stab wie angeleitet in
Schwingung bringen

Maximal 20 Sekunden

1. ein- oder beidhéndig

2. verschiedene Armhéhen statisch/dynamisch

3. auf stabilen oder instabilen Ebenen

Ausweichbewegung wie Schulter hochziehen,
Verlust der Kérperspannung

Ubung 13b

Ubung 14

Ubung 15




» Ubung 16

Ubung 17

Ubung 18

Ubung 16: Ubungen an der Kletterwand

Ausfihrung: 1. ,Surferstellung”: Abwechselnd ein Bein oder
einen Arm abheben
2. ein Fuf3 hebt ab und drickt mit der Spitze gegen
die Wand, diagonaler Arm hebt ab

Beachte: Ausweichbewegungen: Hochziehen der Schulter,
Rumpfseitneige
Wiederholung:

Satze: .

Ubung 17: Rumpfstabilisation mit Gewicht

Ausfihrung: Sitz auf der Bank, Arme auf Schulterhéhe abgespreizt,
Ellenbogen 90° gebeugt, den Oberkérper nach
hinten bewegen, die Beine gehen mit

Variante: Die Fuf3e bleiben am Boden, der Oberkérper bewegt
sich nach hinten, gerader Ricken, die Bewegung findet
in der Hifte statt

Beachte: Bauchspannung, nicht ins Hohlkreuz ausweichen
Wiederholung:
Satze: -

Gewicht: .

Ubung 18: Plyometrie

Ausfihrung: Stand, beidhéndig kurze schnelle Wirfe gegen
das Trampolin

Variante: 1. Einbeinstand
2. seitwérts stehen und Uber Rumpfrotation beidhéndig
werfen und fangen (auch im Einbeinstand)

Wiederholung:

Satze: .
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