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Isometrische Schulterflexion

Stellen Sie sich wie dargestellt an eine Wand und
driicken Sie lhre Hand in das Kissen wie
dargestellt.

Halten Sie 10 Sekunden.
Wiederholen Sie 5x.
Uben Sie 2x taglich.

Isometrische Schulterextension

Stelien Sie sich wie dargestellt an eine Wand und
driicken Sie lhren Ellenbogen nach hinten in das
Kissen.

Halten Sie 10 Sekunden.
Wiederholen Sie 5x.
Uben Sie 2x tiglich.

Isometrische Schulterabduktion (1)

Stellen Sie sich wie dargestellt an eine Wand und
driicken Sie den Ellenbogen seitlich in das Kissen.

Halten Sie 10 Sekunden.
Wiederholen Sie 5x.
Uben Sie 2x taglich.

Isometrische Schulterabduktion (2)

Legen Sie die Hand der gesunden Seite um den
Ellenbogen der kranken Seite wie dargestellt und
driicken Sie gleichmaRig den kranken Arm nach
aullen gegen die Hand der gesunden Seite.
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< Halten Sie 10 Sekunden.-
Wiederholen Sie 5x.
Uben Sie 2x taglich.

Isometrische Schulteradduktion

Driicken Sie das Kissen vorsichtig zwischen den
Kérper und Ihrem Ellenbogen wie dargestellt.

Halten Sie 10 Sekunden.
Wiederholen Sie 5x.
Uben Sie 2x téglich.

Isometrische Schulter-Auflenrotation

Stellen Sie sich wie dargestellt an eine Wand,
halten den Ellenbogen seitlich und gebeugt und
driicken Sie den Handriicken in das Kissen in
Richtung Wand.

Halten Sie 10 Sekunden.
Wiederholen Sie 5x.
Uben Sie 2x taglich.




