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Hausaufgabenprogramm

Rotatorenmanschette

l‘ medi-ANstach

Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH

Innenrotation

Huftbreit aufstellen
Oberarm an Oberkérper
Unterarm — Oberarm 90° gebeugt

Unterarm nach innen zum Bauch
heran drehen

AuRenrotation

Seitenlage Schultern Gibereinander

Unterarm — Oberarm 90° gebeugt Unterarm nach auRen drehen

medi-ANsbach Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH Tel.: (0981) 97166-0
Heilig-Kreuz-Str. 4 Mail: info@medi-ansbach.de
91522 Ansbach Web: www.medi-ansbach.de



' medi-ANsbach

Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH

Hausaufgabenprogramm

Rotatorenmanschette

1. ASTE 2.A ESTE

Bizeps (langer Kopf) Unterarme anbeugen bis 90°

Schrittstellung, leicht gebeugt
Schulterblatter runterschieben

2.B ESTE

Oberarme nach oben ziehen
Oberarme — Oberkérper 90°
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‘ medi-ANsbach

Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH

Hausaufgabenprogramm

Rotatorenmanschette

Abduktion (kurzer Hebel)

Oberarme am Oberkérper Arme seitlich anheben bis 90°
Unterarme 90° gebeugt Oberkérper - Oberarme

Schulterblattmuskulatur

Huftbreit aufstellen
Schulterblatter hinten
zusammenziehen
Brustkorb nach oben heben

Daumen nach innen drehen
Arme neben den Po ziehen
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