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HARALI; ERB Ubungsplan

Bei Schulterschmerzen | 3 Ubungen fiir zuhause

1. Aul3enrotation (einarmig)

» Handtuch zwischen Ellenbogen
und Koérper klemmen

» Unterarm nach aufRen drehen

« Ellenbogen bleibt am Kérper

Dosierung:
3 Satze x 15 Wdh. | 3x / Woche

Erledigt

Start Ende

* Handtuch einklemmen

» Hand zur Kérpermitte ziehen
« Ellenbogen stabil halten
Dosierung:

3 Satze x 15 Wdh. | 3x / Woche
Beide Seiten trainieren!

Erledigt

Start Ende

3. Schulterblatt-Stabilisation

* Ricken an der Wand

« Ellenbogen gegen Wand driicken

 Schulterblatter zusammenziehen

¢ 5-10 Sekunden halten

Dosierung:

3 Satze x 10 Wdh. | Taglich mdéglich
Erledigt

Ellenbogen gegen Wand driicken

m Haufige Fehler vermeiden:
x Ellenbogen hebt vom Kdrper ab : :
x Handtuch fallt herunter 0 Langsam & kontrolliert arbeiten!
x Zu schnelle Ausfiihrung
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