ZURICHSEE

Institut fir Physiotherapie

SAN ANTONIO — PROGRAMM:

Schultermuskel — Rotatorenmanschette Aufbau und Zentrierung

Exorotation

Abduktion

Dieses Ubungsprogramm

Wichtig bei allen Ubungen

Fuhrstrasse 15
8820 Wadenswil

Endorotation
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Mit Ellbogen ein gerolltes Handtuch an den
Korper klemmen

45 7 Jede Ubung x  wiederholen
- i Ubungsserie

X wiederholen
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Extension

Knie leicht gebeugt

Jede Ubung x  wiederholen
Ubungsserie X wiederholen

Knie leicht gebeugt

Jede Ubung x  wiederholen
Ubungsserie X wiederholen
X pro Tag ausfiihren.

Schulterglrtel nicht hochziehen
Schulterblatter am Brustkorb fixieren
Oberkorper bleibt ruhig

Ruhig und schmerzfrei durchflihren

physio-zuerichsee@hin.ch Tel 044 780 52 14
physiotherapiezuerichsee.com Fax 044 783 00 09



