REHA-VITA

PHYSIOTHERAPIE

Verhaltensregeln Schultergelenk

Belastung vermeiden

Arm nutzen
(Wenn Bewegung erlaubt ist)

Hochlagerung

Sie sollten bis zur vollstandigen Knochenheilung
- Sich nicht abstitzen

- Nichts tragen, das schwerer ist als 1 kg

- AuBendrehung des Armes vermeiden

Fir leichte Tatigkeiten kann der Arm eingesetzt werden.
Dazu zahlen Essen, Trinken, Zédhne putzen, Etc.

Die Hand sollte immer wieder Uber Herzhéhe gehalten werden, damit die Schwel-
lung zurlickgehen kann. Dies geht zu Beginn am besten im Liegen.

Unterlagern Sie den Arm im Liegen und Sitzen so, dass die Hand den hochsten
Punkt bildet und liber Herzhohe liegt.

Eigenuibungen Schultergelenk

Schwellung reduzieren Hand

SchlieBen Sie alle Finger zur Faust soweit es geht und dann strecken Sie die
Finger soweit es geht. Nutzen Sie alle Finger!

- 30 x eine Faust machen

- 10 Wiederholungen tiber den Tag verteilt

Schwellung reduzieren Arm

Setzen Sie sich aufrecht hin oder stehen Sie aufrecht.

1. Faust schlieBen 4. Finger ganz 6ffnen
2. Ellenbogen beugen soweit es geht 5. von vorne beginnen
3. Ellenbogen wieder strecken

- 15x Ellenbogen beugen und strecken
- 10 Wiederholungen liber den Tag verteilt

Lockerungsiibungen
Schultergiirtel

Zur Entlastung des Schulterglrtels setzen sie sich aufrecht auf hin.

1. Kreisen Sie mit den Schultern langsam nach vorne und anschl. nach hinten

2. Ziehen die Schultern zu den Ohren und dann wieder ganz nach unten
Jeweils 10 Wiederholungen 5 Mal taglich

Neigen Sie den Kopf auf eine Seite und ziehen sie gleichzeitig die gegen-
Uberliegende Schulter nach unten

-> 30 Sekunden halten / Dann wechseln Sie die Seite
- 5 Mal taglich

Passive Ubung — PENDELN
Nur wenn Bewegungen im
Schultergelenk erlaubt sind!

1. Stellen Sie sich aufrecht hin am besten seitlich mit der gesunden Seite vor
eine Fensterbank oder Klichenarbeitsflache.

2. Der betroffene Arm hangt senkrecht nach unten. Beugen Sie nun langsam den
Oberkdrper nach vorne, wobei der betroffene Arm weiterhin senkrecht nach
unten hangt. Bleiben Sie fur ca. 15 Sekunden in dieser Position und richten
sich dann langsam wieder auf.

- 10x nach vorne beugen

- 5 Wiederholungen liber den Tag verteilt
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PHYSIOTHERAPIE

Aktive Ubung -
VERBEUGUNG

Nur wenn aktive Bewegungen im Schultergelenk erlaubt sind!

Setzen Sie sich aufrecht hin. Die Fii3e sind etwas nach vorne gestreckt.
Legen Sie die Hande auf die Oberschenkel.

1. Gleiten Sie nun mit den Handen an den Beinen entlang nach unten zu den
FiBen und beugen sich nach vorne.

2. Bleiben Sie fur ca. 5 Sekunden in dieser Position.

3. Richten sich mit dem Oberkorper langsam wieder auf. Nicht den Arm aktiv

nach oben ziehen.

- 10x nach vorne beugen
- 5 Wiederholungen liber den Tag verteilt

Aktive Ubung - WISCHEN

Nur wenn aktive Bewegungen im Schultergelenk erlaubt sind!

Setzen Sie sich aufrecht vor einen Tisch. Legen Sie die Hand der betroffenen Seite
z.B. auf ein Stlick Papier. Wischen Sie nun mit dem Papier Giber den Tisch.

1. Vor und zurick

2. Nach rechts und links

3. Im Kreis rechts herum

4. Im Kreis links herum

-> Jeweils 10x Bewegungen
- 5 Wiederholungen liber den Tag verteilt

Aktive Ubung - GREIFEN
Steigerung!

Nur wenn aktive Bewegungen im Schultergelenk erlaubt sind!

Setzen Sie sich aufrecht hin. Nehmen Sie die Hande zusammen.

1. Nun zieht die gesunde Seite die betroffene Seite nach vorne oben.
Die betroffene Seite hilft mit. Der Ellenbogen bewegt sich zur Decke.

2. Position 3 Sekunden halten

3. Langsam den Arm wieder senken, wobei die gesunde Seite die betroffene
Seite halt. Wichtig! Nicht nur den Ellenbogen beugen!

- 10x den Arm anheben
- 5 Wiederholungen liber den Tag verteilt

Aktive Ubung — KLETTERN

Steigerung!

Nur wenn aktive Bewegungen im Schultergelenk erlaubt sind!

Stellen Sie sich aufrecht vor eine Wand oder einen Schrank. Beugen Sie die Ellen-
bogen und legen Sie beide Hande an die Wand/den Schrank.

1. Klettern Sie mit den Fingern langsam auf der Oberfldche entlang nach
oben soweit es geht.

2. Halten Sie die Position ca. 3 Sekunden und rutschen Sie dann langsam an der
Oberflache wieder nach unten. Achten Sie darauf, dass die Schulter méglichst
lange unten bleibt und nicht zum Ohr gezogen wird.

- 10x nach oben klettern
- 5 Wiederholungen liber den Tag verteilt
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