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|:| SCHULTERBLATTSTABILISATION
= MIT HANTEL IM SITZEN

Ausgangsstellung

Sitz auf einem Stuhl, der Arm liegt im
60°-Winkel auf einer Unterlage, Hantel
in der Hand.

Ubungsausfiihrung

Das Schulterblatt in Richtung Lenden-
wirbelsdule nach unten spannen und
den Arm von der Unterlage heben, ohne
dass sich die Schulter in Richtung Ohr
bewegt. Diese Position 10 Sekunden hal-
ten, danach zurlck in die Ausgangsposi-
tion und 10 Mal wiederholen.

Vorsicht
¢ Schulterblatt am Brustkorb stabilisieren
« Rlcken gerade halten

Wiederholung
3 Serien mit jeweils 10 Wiederholungen

[[] TRAINING DER AUSSENROTATOREN
MIT HANTEL IM SITZEN

Ausgangsstellung
Sitz auf einem Stuhl, der Ellbogen liegt auf
einer Unterlage, die Hand leicht abgehoben.

Ubungsausfiihrung

Das Schulterblatt in Richtung Lenden-
wirbelsdule nach unten spannen und
Hantel nach oben aussen bewegen, dann
wieder zurlck in die Ausgangsposition.
Diese Ubung 10 Mal wiederholen.

Vorsicht

¢ Schulterblatt am Brustkorb stabilisieren
¢ Schulter nicht hochziehen

¢ RUcken gerade halten

* Winkel im Ellenbogen bleibt gleich

Wiederholung
3 Serien mit jeweils 10 Wiederholungen



[[] SCHULTERBLATTSTABILISATION
MIT HANTEL IM LIEGEN

Ausgangsstellung
Bauchlage, der Arm liegt seitlich am
Kérper, Hantel in der Hand.

Ubungsausfiihrung

Das Schulterblatt in Richtung Lenden-
wirbelsdule nach unten spannen und den
Arm mit dem Zusatzgewicht heben und
wieder in Richtung Unterlage bewegen,
jedoch nicht entspannen. Diese Ubung
10 Mal wiederholen.

Vorsicht

* Schulterblatt am Brustkorb stabilisieren
¢ Schulter nicht zum Ohr hochziehen

¢ Kein Hohlkreuz

Wiederholung
3 Serien mit jeweils 10 Wiederholungen

[[] TRAINING DER AUSSENROTATOREN
AUS BAUCHLAGE

Ausgangsstellung
Bauchlage, der Arm liegt seitlich neben
dem Ohr, Hantel in der Hand.

Ubungsausfiihrung

Schulterblatt in Richtung Lendenwirbel-
sdule spannen. Arm von der Unterlage
abheben und die Hand mit der Hantel in
Richtung Decke nach oben aussen dre-
hen. Diese Position 10 Sekunden halten,
danach zurtck in die Ausgangsposition
und 10 Mal wiederholen.

Vorsicht
* Kein Hohlkreuz
¢ Schulter nicht hochziehen

Wiederholung
3 Serien mit jeweils 10 Wiederholungen



[[J] TRAINING DER HINTEREN
SCHULTERMUSKULATUR

Ausgangsstellung

Bauchlage, beide Arme abgehoben in
90°-Winkelstellung im Schultergelenk,
Schulterblatt stabilisiert.

Ubungsausfiihrung

Beide Arme bewegen sich gleichzeitig
nach vorne oben und wieder zurlck in
die Ausgangsposition. Diese Ubung
10 Mal wiederholen.

Vorsicht

¢ Kein Hohlkreuz

¢ Schulter nicht hochziehen

* Auf dem ganzen Bewegungsweg die
Hande auf Ellbogenhdéhe halten

Wiederholung
3 Serien mit jeweils 10 Wiederholungen

[[] TRAINING DER BRUSTMUSKULATUR
MIT HANTEL

Ausgangsstellung

Ruckenlage, die Arme sind im 90°-Win-
kel im Schultergelenk seitlich neben dem
Kérper abgehoben, Ellbogen rechtwinklig.

Ubungsausfiihrung

Schulterblatt in Richtung Lendenwirbel-
sdule nach unten spannen. Beide Arme
vor der Brust zusammenfUhren, danach
wieder in die Ausgangsposition bewegen.
Diese Ubung 10 Mal wiederholen.

Vorsicht

¢ Kein Hohlkreuz

¢ Schulter nicht in Richtung Ohr
hochziehen

Wiederholung
3 Serien mit jeweils 10 Wiederholungen



[] TRAINING DER SCHULTERMUSKULATUR
AUS RUCKENLAGE

Ausgangsstellung
Rlckenlage, Hantel in den Handen Uber
der Stirn.

Ubungsausfiihrung

Die Hantel hinter dem Kopf langsam
nach unten bewegen und wieder zurtck
in die Ausgangsposition. Diese Ubung
10 Mal wiederholen.

Vorsicht

* Kein Hohlkreuz

* Schulter nicht hochziehen

» Schulterblatt wahrend der Ubung
stabilisieren

Wiederholung
3 Serien mit jeweils 10 Wiederholungen

[[] TRAINING DER SCHULTERMUSKULATUR
IM STAND

Ausgangsstellung
Schrittstellung, Hand auf Schulterhéhe in
leichter Aussendrehung.

Ubungsausfiihrung

Die Hanteln Gber dem Kopf langsam
zusammenfihren und wieder zurlck
in die Ausgangsposition. Diese Ubung
10 Mal wiederholen.

Vorsicht

* Rumpf bleibt stabil, kein Hohlkreuz
e Schulter nicht hochziehen

¢ Aussenrotation beibehalten

Wiederholung
3 Serien mit jeweils 10 Wiederholungen




KOMPETENZ, DIE VERTRAUEN SCHAFFT.

IHRE GESUNDHEIT STEHT BEI UNS IM MITTELPUNKT. DAFUR SETZEN WIR UNS TAGLICH EIN.
ALS GROSSTES MEDIZINISCHES NETZWERK DER SCHWEIZ SIND WIR FUHREND IN DER
SPEZIALARZTLICHEN MEDIZIN, RADIOLOGIE UND DIAGNOSTIK.

MIT UNSEREN KLINIKEN, NOTFALLSTATIONEN, AMBULANTEN OPERATIONSZENTREN SOWIE
UNSEREN RADIOLOGIE- UND RADIOTHERAPIEINSTITUTEN SIND WIR IMMER FUR SIE DA.

UNSERE KLINIKEN AUF EINEN BLICK

&

' WWW.HIRSLANDEN.CH/STANDORTE

BERATUNG UND INFORMATION
HIRSLANDEN HEALTHLINE 0848 333 999

FOLGEN SIE UNS AUF

Ofin]d] |

ORTHOPADISCHES NOTFALLZENTRUM
24 STUNDEN UND 7 TAGE FUR SIE DA
T +41613352575

HIRSLANDEN KLINIK BIRSHOF
REINACHERSTRASSE 28

4142 MUNCHENSTEIN

T +4161335 2222
KLINIK-BIRSHOF@HIRSLANDEN.CH

WWW.HIRSLANDEN.CH/BIRSHOF
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