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PHYSIOTHERAPIE

Ubungsprogramm 5

San Antonio Programm: Kréftigung der schultergelenkzentrierenden Muskulatur

Kraftigungsibungen
e Jeweils 3-5 Serien a 20-30 Wiederholungen alle 2 Tage

Richten Sie lhren Oberkdrper auf und stellen
Sie sich vor, lhr Schulterblatt zur Wirbelsaule
Zu ziehen.

Ziehen Sie das Theraband um 45° nach hinten.

Aussendrehung
Drehen Sie den Unterarm um 45° nach aussen.

Innendrehung
Drehen Sie den Unterarm um 45° nach innen.




Heben Sie den Arm seitlich um 45° an.

Ziehen Sie das Theraband um 90° nach vorne.

Dehniibungen
e Positionen jeweils 5 x 20 Sekunden halten
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Erfahren Sie mehr auf unserer Website.
Digitale Infomaterialien & Downloads

Bei Fragen und Unklarheiten wenden Sie sich bitte an lhr Behandlungsteam:

Orthopéadie
+41 81 256 68 88
orthopaedie@ksgr.ch

Unfallchirurgie
+41 81 256 62 05
unfallchirurgie@ksgr.ch

Physiotherapie
+41 81 256 65 60
dispo.physio@ksgr.ch

Kantonsspital Graublinden
Departement Chirurgie

Klinik far Orthopadie und Unfallchirurgie OUC
Loéstrasse 170, 7000 Chur
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