Aktive Schultergymnastik
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1 Lockerung des
Schultergiirtels

-

c. Die Hande hinter dem Kopf

b. Arm um 90° nach oben beugen falten, Ellbogen nach vorne b. Mit gestreckten Armen vor die
und gebeugten Unterarm gegen zusammen und auseinander Wand stellen und die Ellbogen
a. Schultern kreisen nach hinten __ €inen Turrahmen drdicken, dabei Turren: beugen.
(10 x wiederholen). bewegen sich die FuRspitzen vom Beachte: die Nasenspitze beriihrt

Tlrrahmen weg. 10 sec. halten. die Wand.

d. Die Hande hinter dem Riicken

¢. Rechte Hand auf die falten, und langsam die Arme
s gegeniiberliegende Schulter legen, ~ durchstrecken und in Richtung
b. Schultern in Richtung Ohr Ellbogen auf Schulterhhe. Decke fiihren.
ziehen und wieder herunterlassen Legen Sie Ihre linke Hand um den ¢. in don Tl e Hallorcnd
(10 x wiederholen). rechten Ellbogen und ziehen ihn versuchen, mit den Handen

zur gegenuberliegenden Seite
Endstellung 10 sec. halten.

3 Beweglichkeit des
Schultergelenks

(in Schulterhohe) den Rahmen
"\ auseinanderzustemmen.

e. Die Arme seitlich und
angewinkelt nach oben heben, bis
sich der Ellbogen auf Schulterhéhe

befindet. Unter- und Oberarm
bilden einen 90-Grad-Winkel.
Die Unterarme nach unten drehen,
bis die Fingerspitzen auf den
FuRboden zeigen.

c. Arme pendeln seitlich mit einem
ca. 500 g schweren Gewicht in
den Handen.

d. Hande o6ffnen und schlieen.
Dabei die gestreckten Arme

2 Dehnung des
Schultergiirtels 4 Kraftigung des seitlich nach oben flihren und
v a. Gefaltete Hande hinter den Schultergiirtels nachfolgend langsam absenken.

Kopf flhren.

Alle Ubungen sind auch
fir Patienten mit leichten
Schultergirtel-Problemen

geeignet.
Tritt keine Besserung ein,

: solite der behandelnde Arzt
a. Hande in Brusthohe vor dem konsultiert werden.

a. Den rechten gebeugten Arm P e
hinter den Kopf und die Hand Korpael:sure\ﬁ:gzggfzrigé:]:n und
zwischen den Schulterblattern 5
ablegen. ¢ z :
Mit der linken Hand den rechten Uberreicht durch:

Ellbogen umfassen und diesen zur b. Gefaltete Hande nach vorne

linken Schulter ziehen. Beugen Sie strecken und bis zu den Ohren
den Kopf nicht nach vorne. anheben.
10 Sekunden halten. Die Schultern nicht anheben.

Wichtig: Bei allen Ubungen den Oberkérper
und Kopf gerade halten (Spiegelkontrolle)!

Modifiziert nach Texten und Zeichnungen von Dr. Hans Burkle, Walter Lutz und Hans Dieter Kempf sowie nach
Vorlagen der orthopadischen Abteilung des Malteser Krankenhauses St. Franziskus-Hospital Flensburg
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Riickentraining fir die Hals- und Brustwirbelsaule

10 Entspannungsiibung
In Rickenlage die FuRe im

T s e rechten Winkel an die Wand
1 Beckenbalance 4 Grundspannung im Sitz 7 Grundspannung im Sitz

stellen.

Locker in die aufrechte Die Daumen in die Arme 90° nach oben beugen, DDrlﬁciug:gz?‘u;r; m%%lg:ﬁhtg:r
Sitzhaltung zwischen Achseln legen und mit Ellbogen nach hinten ganze Korper wird sukzes'siv
Rundricken und Hohlkreuz den angewinkelten Armen ziehen, d.h. Schulterblatter angespannt
einpendeln. vorwarts bzw. ruckwarts im zusammenfuhren und mit Darsch wiator ents; Serin
GesaRk- und Bauchmuskulatur Schultergurtel kreisen. den Handen gegen einen P :

anspannen, Schulterblatter
nach hinten unten
zusammenfihren, dabei ruhig
weiteratmen.

imagindren Widerstand
druicken.

11 Grundspannung
Bauchlage

Zur Vermeidung eines
Hohlkreuzes Kissen oder

: : - ‘ zusammengerollte Decke
5 Grundspannung im Sitz unter den Bauch legen.
: s ; Die Hande auf das Gesal
mr=m Hinter dem Kopf die Hande 8 Strecksitz legen und die Stirn auf den
2 Grundspannung im Sitz verschranken und mit

; Boden legen, dabei GesaRk-
; 3 diesen durch Druck auf den Aufrecht auf flacher und Baguchmuskulatur
Aufrecht sitzen und FiRe Hinterkopf Spannung aufbauen Flache sitzen und die Knie anspannen, die Fersen
schulterbreit aufsetzen. :

(nur solange als angenehm

durchdricken, die Zehen
Bauch- und GesaRmuskulatur ~ empfunden), danach langsam

h hinten schieben und
heranziehen und den Kopf fadeohd Ui -

2 : : versuchen, den Kopf etwas
anspannen, FlRe gegen den wieder entspannen. nach oben ziehen. anzuheben und nach vorne zu

Boden stemmen (sogenannte strecken.
Grundspannung), Schultern

nach unten dricken und den
Kopf nach oben ziehen.
Nun abwechselnd unter
Spannung Schultern nach
oben und nach unten ziehen
und danach vorwarts und
rackwarts kreisen.

=
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12 Bauchlage
9 Riickenlage

Grundspannung wie in Ubung
Locker auf dem Riicken liegen 11, Arme 90° neben dem Kopf

und rechtes Bein anwinkeln nach oben abwinkeln und
und so Uber das linke Bein anheben.
legen, dass das rechte Knie Dabei die Schulterblatter
den Boden bertihrt, dabei Richtung Wirbelsaule
Arme waagerecht seitlich die rechte Schulter Richtung zusammenschieben.
ausstrecken, nach vorne und Boden ziehen, Spannung Erweiterung:
nach hinten fiihren, Kopf nach etwas halten.

’ - Schwimmbewegungen mit
oben ziehen, danach lockern.  Wechsel auf die andere Seite. den Armen ausfihren.
3 Grundspannung im Sitz

Sitz bzw. Grundspannung wie

in Ubung 2. Generelle Empfehlungen
Eﬁﬂg'rfeJQtzmiﬁhﬁflﬂdvgfﬁg . Qbungen taglich 5-30 Minuten e Spannungsiibungen 5-10 Sekunden
oben driicken, Spannung g i Schmerz b1 * Gleichmafiges Atmen
immer kurz in der jeweiligen = Ubungen 2-3 mal.wcederholen, ¢ UbermaRige Bewegungen in
Position halten. dazwischen pausieren

vorgeschadigten Koperteilen vermeiden
Kopf nach oben ziehen.




Empfehlungen fiir den Alltag

richtig falsch richtig

Sitzende Tatigkeit

Stehende Tatigkeit

Stuhllehne so einstellen, dass der Riucken 15-20 Moglichst aufrecht stehen
cm Uber der Sitzflache gestitzt wird; Sitzhaltung
immer wieder verandern oder unterbrechen

falsch richtig falsch richtig

Heben und Tragen

In die Knie gehen und Gegenstand mit geradem Maoglichst nicht lange in geblckter Haltung
Rucken anheben arbeiten
i3t Uberreicht durch:
falsch richtig

Moglichst hartes Bettrost mit weicher Matratze, so dass der
Korper Uberall gleichmaRig aufliegt; zu groRe oder dicke Kissen
vermeiden, die den Oberkorper stark anheben
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Modifiziert nach Texten und Zeichnungen von Dr. Hans Biirkle, Walter Lutz und Hans Dieter Kempf




Riickentraining fiir die Lendenwirbelsaule
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2 Grundspannung 3 Ruckenlage
Rickenlage

FiRe mit leichtem Druck gegen FuRspitzen anziehen, Fersen auf  Kopf- und Schulter anheben, dann
die Wand und Wirbelsaule gegen  den Boden driicken, Bauch-und  Arme leicht anheben und gegen

den Boden pressen, danach GesalRmuskulatur anspannen und einen gedachten Widerstand
Spannung wieder abbauen Lendenwirbelsaule auf den Boden drticken
pressen

) \

4 Grundspannung 5 Rickenlage 6 Riickenlage
Riickenlage

Mit der rechten Hand das linke Linken Arm und rechtes Bein auf  GesaR und Wirbelsaule anheben
Bein bertihren und 5-10 Sekunden den Boden driicken, mit der rech- und Bauch- und Gesalimuskulatur
halten, fir die andere Seite Ubung ~ ten Hand gegen das linke Bein anspannen

wiederholen driicken, danach Seitenwechsel
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7 Riickenlage 8 Grundspannung Bauchlage 9 Bauchlage
Knie mit beiden Handen umfassen  Kissen unter den Bauch legen, Arme in U-Form anheben und die
und zur Brust ziehen, Arme da- Fersen wegdrtcken, Kopf leicht Schulterblatter Richtung Wirbel-

nach strecken und Knie gegen den anheben saule zusammenschieben
Handewiderstand drlicken
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10 Bauchlage 11 VierfiBBlerstand 12 VierfiiRlerstand
Arme und Oberkdrper leicht anhe- Beine und Arme in der Katzenbuckel bilden
ben und nach beiden Seiten leicht Waagerechten
verlagern

Generelle Empfehlungen
e Ubungen taglich 5- 30 Minuten e Spannungslbungen 5-10 Sekunden
* Nie gegen den Schmerz tben * GleichmaRiges Atmen
¢ Ubungen 2-3 mal wiederholen, e Ubermafige Bewegungen in vorgeschadigten

dazwischen pausieren Koperteilen vermeiden




