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Bad Sassendorf

Ubung 1 Mobilisation
Mdglich ab: Beschreibung:
sofort

Bewegen Sie die Arme gleichzeitig vor und

nach 3 Monaten zurtick, im nachsten Durchgang zur Seite.

nicht geeignet

Ubung 2 Mobilisation
Maglich ab: Beschreibung:
sofort

Bewegen Sie die Arme abwechselnd vor

nach 3 Monaten und zurtick.

nicht geeignet

Ubung 3 Mobilisation
Mdglich ab: Beschreibung:
sofort Kreisen Sie mit den Schultern.

nach 3 Monaten
nicht geeignet

Ubung 4 Mobilisation
Mdglich ab: Beschreibung:
sofort

Versuchen Sie mit den Fingern an der

nach 3 Monaten Wand hochzukrabbeln.

nicht geeignet

Ubung 5 Mobilisation
Mdglich ab: Beschreibung:
sofort Lehnen Sie sich mit den Unterarmen gegen

”af?h & b EnEEn / die Wand und machen abwechselnd einen
nicht geeignet ’ Katzenbuckel und hédngen durch.
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Ubung 6 e Mobilisation
“‘-—;\ WL, "
Moglich ab: o & Beschreibung:
.;{
sofort

Bewegen Sie die gestreckten Arme zur Seite

nach 3 Monaten und wieder zur Mitte zurtick.

nicht geeignet

Ubung 7 Mobilisation
Maglich ab: Beschreibung:
sofort "

Pendeln Sie mit lhren Armen gegengleich,
dabei drehen sich die Handinnenflachen
immer in Schwungrichtung.

nach 3 Monaten
nicht geeignet

’ﬁ_
-

Ubung 8 Mobilisation
Maglich ab: Beschreibung:
sofort

Die Arme hangen neben dem Kérper, die
Hande sind zur Faust geballt. Bewegen Sie
die Arme in kleinen, schnellen Bewegungen
zur Seite.

nach 3 Monaten
nicht geeignet

Ubung 9 Dehnung
Maglich ab: Beschreibunag:
sofort Nehmen Sie das Kinn zur Brust und neigen
RED & e den Kopf zu einer Seite, dabei zeigt das Ohr
nicht geeignet zur Schulter. Die gegentiberliegende Hand
B versucht in gestrecktem Zustand etwas zu
f‘ ‘ greifen und macht sich ganz lang.

lhr(e] Therapeut:in kreuzt gerne die fiir Sie passenden Ubungen an!
Bei Fragen melden Sie sich gerne hei einem unserer Therapeut:innen!
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