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Treten schmerzen auf, sollten sie die übung nicht durchführen bzw. diese position mindestens 20– 30
sekunden lang halten. übung: schulterkreisen • zuerst die schultern hochziehen und dann nach hinten
unten, nach vorne und wieder nach oben kreisen • die schulterblätter bewegen sich in richtung
wirbelsäule • auch im wechsel nach hinten kreisen 2. schultertraining gehört schulter übungen pdf
daher in jeden trainingsplan: hier kommen die besten 18 schulterübungen mit und ohne geräte.
schulter trainieren: die 18 besten übungen mit und ohne gewicht. übung: nun schieben sie im wechsel
den rechten dann den linken arm nach oben raus. wiederholen sie die übung 10 mal in 3 sätzen.
führen sie die übungen kontrolliert und langsam aus – auf keinen fall ruckartig. wir haben für sie eine
auswahl an übungen für die schultermuskulatur zusammengestellt. ( auch im sitz durchführbar)
hilfsmittel hanteln, plastikflaschen ausführung hände richtung schultern bewegen mit. übung 4:
schultermobilisation. übung 1: überkreuzen sie die arme soweit wie es geht vor dem körper. lege die
hand auf einen pezziball oder wasserball, der auf einem tisch liegt. spannung des therabandes nie
ganz aufheben. schultern während der bewegung nicht in richtung ohren ziehen. dabei werden die
muskeln, welche die rotatorenmanschette bilden, trainiert und dadurch das schultergelenk stabilisiert.
in innenrotaton + oberer rücken: die arme werden in schulterhöhe nach vorne geführt und nach innen
gedreht ( die handinnen- flächen zeigen nach unten). gegen den widerstand des therabandes den
unterarm nach innen drehen, ohne dass sich die oberarmposition verändert.
rücken gerade halten, kein rundrücken. diese position sollte über die dehnung gehalten werden (
orangener pfeil). spannen sie ihre bauchmuskulatur bzw. keine ruckartigen, schnellen bewegungen.
das programm dient dazu, mittels übungen mit einem theraband sowie gewichten den schulterkopf in
die schulterblattpfanne zu zentrieren. der übungskatalog soll ihnen eine unterstützung beim
selbständigen üben zu hause bieten. wiederholung: 3x15 ausgangsstellung: nehmen sie beide arme so
weit wie möglich nach oben. ch/ uebungen- schulter- arm/ übungen zur kräftigung der
schultermuskulatur. diese übung dient zur absenkung des oberarmkopfes durch aktivierung der
gegenseitigen muskulatur. auf einem stuhl oder tisch auf - - ziehen sie nun die schulter nach hinten und
unten - muskulatur anendposition 5 sek.
eine starke schulter ist nicht nur zum anlehnen gut, sondern gleichzeitig ein sehr bewegliches, aber
auch empfindliches gebilde in unserem bewegungsapparat. übungsblätter ( fachbereich pt) 2a 2b 3a 3b
4a 4b 5b video https: / / orthophysio. lege eine hand auf die gegenüberliegende schulter und hebe den
ellenbogen in schulterhöhe an. die schultern blei- ben tief. halten sie diese anspannung 10 sekunden
lang und machen sie anschließend 10 sekunden pause, bevor sie erneut die spannungsposition
einnehmen. mit folgender übung schulter übungen pdf können sie ihre brust- und schultermuskulatur
stärken. dabei stehen die beine hüftbreit ausei- nander, die knie sind leicht gebeugt, der bauch ist fest
angespannt und der blick ist gerade aus schulter übungen pdf gerichtet. übung: lockerung im
schultergelenk, in schulter- und nackenmuskulatur • in den knien locker stehen.
sie darauf, dass sie ihre schultern dabei nicht nach oben zu ihren ohren ziehen. durchführung: mit
beiden händen stürzt man sich schulterbreit an der tischkante ab, die füße stehen circa drei fußlängen
vor dem tisch. damit verbesserst du nicht nur die der stabilität und kraft der schultern, sondern auch die
flexibilität und mobilität. übung 6: schulterblattgleiten nach unten - sitzen sie aufrecht - spannen sie ihre
beckenboden- und bauch- muskulatur an - legen sie ihren arm z. wiederholen sie diese übung 10 mal



und wechseln sie dann die seite.
achten sie bitte darauf, die schultern nicht nach oben zu ziehen und die aufrechte körperhaltung nicht
zu verlieren. ziel ist die zentrierung und stabilisierung des schultergelenkes. egal ob military press,
seitheben oder arnold dumbbell press – hier sind übungen für jeden dabei. übung 3: absenkung des
oberarmkopfes. • der rechte ellenbogen wird diagonal zur linken schulter gezogen bis eine dehnung in
der rechten schulterrückseite entsteht. wir unterteilen die übungen in 3 schwierigkeitsgrade ein:
einfach, mittel und schwieriger. um die schulter vor weiteren schmerzen zu bewahren, ist eine kräftige
umgebungsstruktur wichtig. die 3 übungskataloge stellen wir ihnen auch gerne als pdf gratis zur
verfügung. zeitstempel 6: 37 ( video 1) mit möglichst wenig muskeleinsatz rollst du einen gymnastikball
in verschiedene richtungen, um auch hiermit die beweglichkeit in der schulter zu verbessern.
schulter nicht hochziehen. schulter übung 5: dehnung in schulterhöhe. halte diese position für ca.
schulterblatt in richtung lendenwirbelsäule spannen und mit beiden händen zusätzlich druck auf die
unter- lage geben, ohne dass sich die schulterblattposition verändert. sanantonio_ schema.
bitte führen sie die einzelnen übungen gemäss den instruktionen ihrer physiotherapeutin bzw.
mobilisations- übung 4: „ dehnung hintere schultermuskulatur“ durchführung • die rechte schulter nach
unten ziehen. alle übungen vorfolgen das ziel, ihre schultermuskulatur zu kräftigen und dadurch eine
optimale führung und zentrierung ihres schultergelenkes zu erlangen. wiederholung: 3x15 übung 2:
drehen sie die unterarme soweit wie es geht nach unten und nach oben. kräftigung der
schultermuskulatur 2 stellen sie sich aufrecht hin. schulter bleibt unten, keine seitneigung des
oberkörpers übung 4: armbeuger ( biceps) ausgangsstellung hüftbreiter stand, ellenbogen am körper,
arme hängen lassen, handflächen schauen nach vorn. in dieser umfassenden übersicht findest du eine
vielzahl von effektiven übungen, um deine schultermuskulatur zu stärken und zu formen. los geht’ s zu
imposanten schultern! auch diese übung können sie bequem am arbeitsplatz oder zu hause
durchführen. mit der freien hand greifst du nun nach dem ellenbogen und ziehst diesen zur
gegenüberliegenden schulter, bis du einen leichten wiederstand spürst.
stellen sie sich vor eine wand. hier finden sie das pdf für das san antonio- programm. langsam die hand
der wirbelsäule entlang nach oben ziehen, bis vorne an der schulter ein zug entsteht. halten, 8
wiederholungen, 3 serien übung 9: katzenbuckel mit gestrecktem bein. worauf pdf sie bei allen
übungen achten sollten: 1. zurück in die ausgangsposition. nun senkt man den po langsam ab.
übungsausführung.
schulterblatt am brustkorb stabilisiert. unsere zusammenstellung an schulter- übungen zeigt dir viele
möglichkeiten, deine schultern mit dem eigenen körpergewicht oder nur mit kleinen hilfsmitteln, wie
dem theraband, zu pdf trainieren. stand mit dem rücken zum tisch. bevor sie loslegen kontrollieren sie
ihre ausgangstellung. diese übung 10 mal wiederholen.
der kopf wird zum brustbein gebeugt.


