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Ubungen fiir Zuhause - Schulter post OP

) Haltibungen 30 Sek. lang halten
Ubungen in Bewegung 3x 15 Wiederholungen

Ausgangsstellung:
Umfassen Sie mit der gesunden Hand
das Handgelenk auf der operierten
Seite.

Der Arm zeigt nach vorne unten.

Ubung:

Nun fuhren Sie mit dem gesunden Arm
den operierten Arm nach oben auf3en
und schauen dem Arm hinterher.
Wiederholung: bis zu 3x15

Nehmen Sie in die Hand der operierten
Seite eine halbvolle bis volle
Wasserflasche.

Nun pendeln Sie diese Wasserflasche
langsam vor und zuruck.
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Kreisen Sie die Wasserflasche langsam
vor dem Korper.

Legen Sie die Handflachen aneinander
und spannen Sie diese gegeneinander.
Spannung ca. 30 sek. lang halten.

Wiederholen sie die Ubung 3 mal

Stellen Sie sich an eine Wand und
krabbeln Sie mit beiden Handen soweit
wie maoglich nach oben und wieder
runter.

Diese Ubung kénnen Sie auch zur
Seite durchfuhren.

Haken Sie die Finger ineinander und
ziehen Sie dann die Hande
auseinander.

Spannung fur ca. 30 sek. Halten

Wiederholen sie die Ubung 3 mal.
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