6. Ubung
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Umfassen Sie einen kleinen Stock mit beiden Hdnden und strek-
ken Sie die Arme waagrecht vom Kérper. Fiihren Sie die Arme
| weit nach links und nach rechts. Der Oberkdrper darf sich dabei

nicht bewegen.

7. Ubung

Stehen Sie aufrecht mit
leicht gespreizten Bei-
nen. Umfassen Sie den
Stock mit beiden Han-
den. Pendeln Sie nun
langsam mit gestreck-
ten Armen von links
nach rechts.

8. Ubung

Fassen Sie den Stock
mit beiden Handen hin-
ter dem Riicken. Versu-
chen Sie, die gestreck-
ten Arme so weit wie
maoglich nach oben zu
heben.

Nehmen Sie den Stock
und setzen Sie sich auf-
recht auf den Boden.
Halten Sie den von
oben umfaBten Stock
mit beiden Handen vor
den Koérper. Heben Sie
nun den Stock mit ge-
streckten Armen hoch
und gehen Sie wieder
in die Ausgangsstellung
zuriick.

Einfache '

gymnastische Ubungen

fiir den Schulterbereich
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Anleitung zu einfachen
gymnastischen Ubungen
fiir den Schulterbereich

Kreuzen Sie die Ubungen an, die Sie Inrem Patienten empfehlen.

® Flhren Sie die Ubungen mindestens 2mal taglich durch. Gehen
Sie dabei bitte genau nach der Beschreibung vor.

® Uberfordern Sie sich nicht! Bei den Ubungen diirfen zwar leichte
Schmerzen aufireten, fir den Rheumakranken heiBt es aber:
.Bewegung ist gut — Belastung ist schadlich”.

@ Wiederholen Sie jede Ubung 5mal.

@® Lockern Sie nach jeder einzelnen Ubung die Arme und die
Schultern.

Fiir Osterreich
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Mit freundlichen GriBen

1. Ubung

Lassen Sie lhre Arme
im Wechsel — mal nach
vorne, mal nach hin-
ten - kreisen.

2. Ubung

Falten Sie die Hande
hinter dem Hals.
Ziehen Sie die Ellen-
bogen erst nach vorne
und dann kréaftig nach
hinten.

3. Ubung

Falten Sie bitte Ihre Hande in Hohe des Bauches. Fiihren Sie die
gefalteten Hande aufwérts, bis die Arme Uber dem Kopf ge-
streckt sind. Lésen Sie nun die Hande und fiihren Sie die Arme
seitlich nach unten.

Stellen Sie sich bitte im
Abstand von ca. 50 cm
vor eine Wand. Strek-
ken Sie lhren Arm und
legen Sie die rechte
Hand an die Wand. Ver-
suchen Sie nun, lhren
Korper so weit wie
mdoglich zur Wand zu
beugen. Driicken Sie
sich dann mit dem aus-
gestreckten Arm wie-
der zuriick in die Aus-
gangsstellung. Wieder-
holen Sie die Ubung
bitte 5mal mit jedem
Arm.

5. Ubung

Stellen Sie sich seit-
waérts an eine Wand.
Der Abstand sollte wie-
der ca. 50 cm betragen.
Strecken Sie den rech-
ten Arm nach oben.
Legen Sie die Hand-
flache auf die Wand.
Lehnen Sie sich jetzt so
weit wie moglich gegen
die Wand. Driicken Sie
lhren Korper dann mit
dem gestreckten Arm
wieder in die Ausgangs-
stellung zuriick. Wie-
derholen Sie die Ubung
bitte Smal mit jedem
Arm.




