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INFORMATIONEN FUR PATIENTEN
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Eine gezielte Auswahl an Ubungen ist wichtig, um den
Heilungsprozess zu unterstiitzen und Komplikationen zu

vermeiden.
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Machen Sie keine ruckartigen Bewegungen und fiihren Sie die Ubungen
nur bis zur Schmerzgrenze durch

Fiihren Sie die Ubungen langsam und gleichmassig durch, wenn mdglich
vor einem Spiegel

Achten Sie besonders darauf, ruhig weiter zu atmen
Fuhren Sie die Ubungen einmal taglich durch

Achten Sie darauf, dass die Schultern nicht Richtung Ohr hochziehen



UBUNG 1

Sitz
» Schliessen Sie Ihre Hand zu einer festen Faust und strecken Sie lhre
Finger wieder aus
» Mehrmals taglich im Sekundentakt

Wiederholung x

UBUNG 2

Sitz
» Setzen sie sich entspannt hin und lassen den Arm seitlich am Korper
hangen
» Beugen Sie den Unterarm und machen eine Faust
» Strecken Sie den Unterarm wieder nach unten und 6ffnen Sie dabei die
Finger
Wiederholung x
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UBUNG 3

Sitz

> Kreisen Sie lhre Schultern

Wiederholung x

UBUNG 4

Sitz
» Ziehen Sie Ihre Schulterblatter zusammen nach hinten unten Richtung
Wirbelsaule
» Halten Sie diese Position fir finf Sekunden

Wiederholung x



UBUNG 5
Sitz, Dehnungsiibung
» Neigen Sie Ihren Kopf auf die Seite, bis Sie ein Ziehen spiiren

» Achten Sie darauf, dass dabei die Schultern locker bleiben
> Halten Sie diese Position flir 20 Sekunden, wechseln Sie dann die Seite

Wiederholung x
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