DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

SCHULTERUBUNGEN

UBUNGEN BEI MASSIVEN
ROTATORENMANSCHETTENRISSEN

PASSIVE PENDELUBUNG

Stehend oder sitzend beugen Sie sich nach vorne und lassen Sie Ihren Arm ohne
Kraftaufwand senkrecht zum Boden fallen. Nutzen Sie die Tragheit Ihres Kérpers und fuhren
Sie kreisende Bewegungen im Uhrzeigersinn, gegen den Uhrzeigersinn, vorwarts, ruckwarts
und zu beiden Seiten aus. Wiederholen Sie jede Bewegung 20 Mal.

Ausflhrung:
e 20 Wiederholungen
e 1Satz
Ziele:
e Linderungvon Schulterschmerzen.
o Entspannt die umliegende Schultermuskulatur, einschlieBlich der Halswirbelsaule
und des Schulterblatts.
o Reduziert Schultersteifheit und verbessert das Gleichgewicht des Schultergelenks.
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SELBSTUNTERSTUTZTE UBUNG FUR DEN VORDEREN DELTAMUSKEL

Beugen Sie in Riickenlage den Ellenbogen und heben Sie mit Hilfe des gesunden Arms den
zu trainierenden Arm nach oben. Entfernen Sie die Stlitze und halten Sie die Position, bis Sie
mude werden.

Ausfuhrung:
e 5Wiederholungen
o 4Satze
Ziele:
o Starkung des vorderen Deltamuskels.
e Schmerzlinderung.
o Vorbeugungvon Schultersteifheit.
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UBUNG FUR DEN VORDEREN DELTAMUSKEL MIT HANTEL '

Halten Sie in Rlckenlage eine Hantel in der Hand und beugen Sie den Ellbogen. Halten Sie
die Position, bis Sie mude werden.

Ausfihrung:
e 5 Wiederholungen
e 4 Satze
Ziele:
o Starkung des vorderen Deltamuskels.
e Schmerzlinderung.
o Vorbeugungvon Schultersteifheit.
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HALBSITZENDE UBUNG FUR DEN VORDEREN DELTAMUSKEL

Halbsitzend auf dem Riicken. Heben Sie Ihren Arm mit gestrecktem Ellbogen nach oben, bis
er senkrecht zum Korper steht. Schwingen Sie den Arm, wenn Sie es aushalten. Halten Sie
die Position, bis Sie mude werden.

Ausflhrung:
e 5Wiederholungen
o 4 Satze
Ziele:
o Starkung des vorderen Deltamuskels.
e Schmerzlinderung.
o Vorbeugungvon Schultersteifheit.
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HALBSITZENDE UBUNG FUR DEN VORDEREN DELTAMUSKEL MIT HANTEL

Halbsitzend auf dem Rucken. Mit einer Hantel in der Hand den Arm mit gestrecktem
Ellbogen nach oben heben, bis er senkrecht zum Kérper steht. Schwingen Sie den Arm,
wenn Sie es aushalten. Halten Sie die Position, bis Sie mude werden.

Ausflhrung:
o 5 Wiederholungen
e 4Satze

o Starkung des vorderen Deltamuskels.

e Schmerzlinderung.
o Vorbeugungvon Schultersteifheit.
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UBUNG FUR DEN VORDEREN DELTAMUSKEL IM STEHEN

Stehend. Heben Sie lhren Arm mit gestrecktem Ellbogen nach oben, bis er senkrecht zum
Kérper steht. Schwingen Sie, wenn Sie es aushalten. Halten Sie die Ubung, bis Sie miide
werden.

Ausfihrung:
e 5 Wiederholungen
e 4 Satze
Ziele:
o Starkung des vorderen Deltamuskels.
e Schmerzlinderung.
o Vorbeugungvon Schultersteifheit.
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STEHENDE UBUNG FUR DEN VORDEREN DELTAMUSKEL MIT HANTEL

Stehend. Heben Sie mit einer Hantel in der Hand den Arm mit gestrecktem Ellbogen nach
oben, bis er senkrecht zum Koérper steht. Schwingen Sie den Arm, wenn Sie es aushalten.
Halten Sie die Position, bis Sie mude werden.

Ausfuhrung:
e 5Wiederholungen
o 4 Satze
Ziele:
o Starkung des vorderen Deltamuskels.
e Schmerzlinderung.
o Vorbeugungvon Schultersteifheit.
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RUDERUBUNG MIT ELASTISCHEM BAND

Stellen Sie sich mit dem Gesicht vor eine Tur. Befestigen Sie das Widerstandsband an der
Turklinke und halten Sie die Enden in Ihren Handen. Halten Sie Ihren Ricken gerade. Blicken
Sie nach vorne. Dehnen Sie das Band und drucken Sie Ihre Schultern und Ellbogen nach
hinten. Halten Sie die Position 5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen
e 3Satze
Ziele:
e Verbesserung der Haltung der Brustwirbelsaule.
o Verbesserung der Schulter- und Schulterblattstabilitat.
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UBUNG ZUM ZURUCKZIEHEN MIT GEWICHTEN

Halten Sie in Rlckenlage lhren Arm senkrecht zum Boden und halten Sie ein 2-kg-Gewicht in
der Hand. Heben Sie lhre Schulter vom Boden ab und heben Sie Ihren Arm. Halten Sie die
Position 5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen
o 3Satze
Ziele:
o Starkung des vorderen Sagemuskels.
o Verbesserte Schulterblattstabilitat.
o Verbesserte Haltungskontrolle von Schulter und Schulterblatt.
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SELBSTUNTERSTUTZTE LIEGESTUTZUBUNG

Stehend oder sitzend. Bewegen Sie lhren Arm mithilfe der Hand lhres Gegenarms langsam
nach vorne und oben, ohne den Ellenbogen zu beugen. Halten Sie die Position 3 Sekunden
lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen
e 1Satz

e Linderungvon Schulterschmerzen.
o Reduziert Schultersteifheit und verbessert das Gleichgewicht des Schultergelenks.
o Beugt Mobilitatsverlust vor.

Vereinbaren Sie einen Termin mit Dr. Jordi Jiménez. Er empfangt Sie im Zentrum von Palma
de Mallorca und hilft Ihnen, Ihre Lebensqualitat wiederzuerlangen.
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