DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

SCHULTERUBUNGEN

UBUNGEN FUR DAS SUBACROMIALSYNDROM

PENDELUBUNG

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

Ausfuhrung:
e 20 Wiederholungen
e 1Satz

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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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

RUDERUBUNG MIT ELASTISCHEM BAND

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zu einer Tur oder einer anderen Struktur, an der Sie das
Widerstandsband befestigen kdnnen. Greifen Sie die Enden mit den Handen. Halten Sie den
Rucken gerade. Blicken Sie nach vorne. Dehnen Sie das Band und drlicken Sie dabei lhre
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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PROTRAKTIONSUBUNG MIT GEWICHTEN

Halten Sie in Rickenlage 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. Verbesserte Schulterblattstabilitat.
o Verbesserte Haltungskontrolle von Schulter und Schulterblatt.
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ABDUKTIONSUBUNG MIT ELASTISCHEM BAND

Stehend. Verwenden Sie ein elastisches Band und stellen Sie sich auf den FuB der
trainierten Seite. Heben Sie Ihren Arm, ohne Ellbogen oder Handgelenk zu beugen und
parallel zum Boden zu greifen. Richten Sie lhren Arm dabei 30° nach vorne. Halten Sie diese
Position 5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen
e 3Satze
Ziele:
o Starkung des Musculus supraspinatus und des mittleren Deltamuskels.
o Verbesserung der Gelenkbalance und der Schulterstabilitat.
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AUBENROTATIONSUBUNG MIT ELASTISCHEM BAND

Stellen Sie sich seitlich zu einer Tur oder einem anderen Objekt, an dem Sie das
Widerstandsband befestigen kdnnen. Halten Sie das Ende mit einer Hand fest. Legen Sie ein
Handtuch zwischen Brust und Arm. Halten Sie |hren Ellbogen im 90-Grad-Winkel nahe Ihrer
Brust und Ihr Handgelenk gerade. Halten Sie lhren Rucken gerade. Blicken Sie nach vorne.
Dehnen Sie das Band um etwa 50 Grad nach auBBen. Halten Sie diese Position 5 Sekunden
lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen
e 3Satze
Ziele:
o Starkung der AuBenrotatoren der Schulter.
o Verbesserung der Gelenkbalance und Schulterstabilitat.
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INNENROTATIONSUBUNG MIT ELASTISCHEM BAND

Stellen Sie sich seitlich zu einer Tur oder einem anderen Objekt, an dem Sie das
Widerstandsband befestigen konnen. Halten Sie das Ende mit einer Hand fest. Legen Sie ein
Handtuch zwischen Brust und Arm. Der Ellbogen ist im 90-Grad-Winkel zur Brust gerichtet,
das Handgelenk ist gestreckt. Der Riicken ist gerade. Blicken Sie nach vorne. Ziehen Sie das
Band um ca. 50 Grad nach innen. Halten Sie die Position 5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen
o 3Satze
Ziele:
o Starkung der Innenrotatoren der Schulter.
o Verbesserung der Gelenkbalance und Schulterstabilitat.

Vereinbaren Sie einen Termin mit Dr. Jordi Jiménez. Er wird Sie im Zentrum von Palma de
Mallorca empfangen und Ihnen helfen, Ihre Lebensqualitat zurickzugewinnen.
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