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	 Training der hinteren Schulter-
		  muskulatur

Ausgangsstellung

Theraband auf Bauchhöhe fixiert, leichte Schritt­

stellung, Ellbogen gebeugt.

Übungsausführung

Gegen den Widerstand des Therabandes Ellbogen 

neben dem Körper nach hinten ziehen und wieder nach 

vorne bewegen. Diese Übung 10 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Schulter nicht hochziehen

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisieren

•	Hohlkreuz vermeiden

•	Spannung des Therabandes nie ganz aufheben

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.

	 Training der hinteren Schulter-
		  muskulatur

Ausgangsstellung

Theraband auf Bauchhöhe fixiert, leichte Schritt­

stellung, Ellbogen gestreckt vor dem Körper.

Übungsausführung

Gegen den Widerstand des Therabandes gestreckte 

Arme neben dem Körper nach hinten ziehen und 

wieder nach vorne bewegen. Diese Übung 10 Mal 

wiederholen.

Vorsicht

•	Schulter nicht Richtung Ohr hochziehen

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisiert

•	Hohlkreuz vermeiden

•	Spannung des Therabandes nie ganz aufheben

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.



	 Training der seitlichen Schulter-
		  muskulatur

Ausgangsstellung

Sitz auf einem Stuhl, Theraband unter den Füssen 

fixieren, Band seitlich auf Beckenhöhe halten, Ellbogen 

gestreckt.

Übungsausführung

Gegen den Widerstand des Therabandes gestreckte 

Arme seitlich nach oben ziehen und wieder nach unten 

bewegen. Diese Übung 10 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Schulter nicht hochziehen

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisiert

•	Kein Rundrücken

•	Spannung des Therabandes nie ganz aufheben

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.

	 Training der vorderen Schulter-
		  muskulatur

Ausgangsstellung

Stand, Theraband vor dem Körper auf Bauchhöhe 

halten, Ellbogen gestreckt.

Übungsausführung

Gegen den Widerstand des Therabandes gestreckte 

Arme nach oben bewegen und die Position 5 Sekunden 

halten. Zurück in die Ausgangsposition. Diese Übung  

10 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Schulter nicht hochziehen

•	Schulterblatt am Brustkorb fixiert

•	Kein Rundrücken

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.



	 Training der vorderen 
		O  berarmmuskulatur

Ausgangsstellung

Stand, Theraband mit gebeugtem Ellbogen vor dem 

Körper auf Brusthöhe halten.

Übungsausführung

Gegen den Widerstand des Therabandes Ellbogen 

beugen, ohne dass sich die Oberarmposition verändert, 

zurück in die Ausgangsposition. Diese Übung 10 Mal 

wiederholen.

Vorsicht

•	Schulter nicht hochziehen

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisieren

•	Kein Hohlkreuz

•	Spannung des Therabandes nie ganz aufheben

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.

	 Training der Aussendreher

Ausgangsstellung

Stand seitlich zum Theraband, Oberarm am Körper, 

Ellbogen gebeugt.

Übungsausführung

Gegen den Widerstand des Therabandes den Unterarm 

nach aussen bewegen, ohne dass sich die Oberarm­

position verändert. Zurück in die Ausgangsposition.  

Diese Übung 10 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Schulter nicht Richtung Ohr hochziehen

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisiert

•	Kein Hohlkreuz

•	Spannung des Therabandes nie ganz aufheben

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.



	 Training der Innendreher

Ausgangsstellung

Stand seitlich zum Theraband, Oberarm am Körper, 

Ellbogen gebeugt.

Übungsausführung

Gegen den Widerstand des Therabandes den Unterarm 

nach innen drehen, ohne dass sich die Oberarmposition 

verändert. Zurück in die Ausgangsposition. 

Diese Übung 10 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Schulter nicht hochziehen

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisiert

•	Kein Hohlkreuz

•	Spannung des Therabandes nie ganz aufheben

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.

	 Training der Aussendreher über Kopf

Ausgangsstellung

Stand seitlich zum Theraband, Oberarm rechtwinklig 

zum Körper, Unterarm leicht nach aussen gedreht.

Übungsausführung

Gegen den Widerstand des Therabandes den Unterarm 

nach oben aussen ziehen, ohne dass sich die Oberarm­

position verändert. Zurück in die Ausgangsposition. 

Diese Übung 10 Mal wiederholen.

Vorsicht

•	Schulter nicht hochziehen

•	Schulterblatt am Brustkorb stabilisiert

•	Kein Hohlkreuz

•	Spannung des Therabandes nie ganz aufheben

Wiederholung

Diese Übung 3 Mal wiederholen.



Kompetenz, die Vertrauen schafft.

BERATUNG UND INFORMATION

Hirslanden HEALTHLINE 0848 333 999

Orthopädisches Notfallzentrum

24 Stunden und 7 Tage für Sie da

T +41 61 335 22 22

Klinik Birshof

Reinacherstrasse 28

CH-4142 Münchenstein/Basel

T +41 61 335 22 22

F +41 61 335 22 05

klinik-birshof@hirslanden.ch

www.hirslanden.ch

500    08/13    nood    Kromer print AG    Bilder: Mathias Leemann

Hirslanden Klinik Aarau

Klinik Beau-Site, Bern

Klinik Permanence, Bern

Salem-Spital, Bern

AndreasKlinik Cham Zug

Klinik Am Rosenberg, Heiden

Clinique Bois-Cerf, Lausanne

Clinique Cecil, Lausanne

Klinik St. Anna, Luzern

Klinik Birshof, Münchenstein Basel

Klinik Belair, Schaffhausen

Klinik Stephanshorn, St. Gallen

Klinik Hirslanden, Zürich

Klinik Im Park, Zürich


