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Übungen zur
Kapseldehnungen 
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der schulter



 Hintere KapseldeHnung im sitzen

ausgangsstellung

Gerader Sitz auf einem Stuhl oder am Bettrand, den 

Oberarm rechtwinklig abheben und mit der anderen 

Hand am Ellbogen halten.

ÜbungsausfÜHrung

Den Ellbogen auf dieser Höhe langsam in Richtung der 

anderen Schulter bewegen, bis ein Zug hinten an der 

Schulter spürbar wird. Diese Position 20–30 Sekunden 

halten.

VorsicHt

•	Der	zu	dehnende	Arm	darf	während	der	Dehnung	

 nicht absinken

•	Schultern	während	der	Bewegung	nicht	zu	den	 

Ohren ziehen

•	Rücken	bleibt	während	der	Übung	gerade,	Rund

rücken vermeiden

WiederHolung

Diese	Übung	10	Mal	wiederholen	(3–5	Mal	täglich).

 Hintere KapseldeHnung in seitenlage

ausgangsstellung

Seitenlage, der Oberkörper liegt senkrecht zur Unter

lage	auf	der	Schulter	(und	fixiert	diese).	Die	andere	

Hand	umfasst	das	Handgelenk	des	unteren	Armes.

ÜbungsausfÜHrung

Mit	der	Hand	langsam	den	Unterarm	des	unteren	

Armes	nach	unten	in	Richtung	Unterlage	bewegen,	

bis hinten ein Zug an der Schulter entsteht. Diese 

Position 20–30 Sekunden halten.

VorsicHt

•	Der	untere	Arm	bleibt	immer	in	RechtwinkelStellung	

•	Rundrücken	vermeiden

•	Bewegung	langsam	ausführen

WiederHolung

Diese	Übung	10	Mal	wiederholen	(3–5	Mal	täglich).



 Hintere KapseldeHnung in seitenlage

ausgangsstellung

Seitenlage, der Oberarm liegt im rechten Winkel 

zum Oberkörper auf der Unterlage. Die andere Hand 

umfasst	das	Handgelenk	des	liegenden	Armes.

ÜbungsausfÜHrung

Der Oberkörper dreht sich in Richtung des liegenden 

Armes	nach	vorne,	bis	hinten	an	der	Schulter	ein	Zug	

entsteht.	Zusätzlich	den	Unterarm	nach	unten	in	Rich

tung Unterlage bewegen, um den Zug hinten an der 

Schulter	zu	verstärken.	Diese	Position	20–30	Sekunden	

halten.

VorsicHt

•	Unterer	Arm	bleibt	immer	in	RechtwinkelStellung

•	Rundrücken	vermeiden

•	Bewegung	langsam	ausführen

•	Es	darf	kein	Schmerz	bei	der	Übungsausführung	 

entstehen

WiederHolung

Diese	Übung	10	Mal	wiederholen	(3–5	Mal	täglich).

 deHnung der Vorderen Kapsel im 
  stand

ausgangsstellung

Stehend, der Oberarm liegt am Oberkörper, der  

Ellbogen ist rechtwinklig gebeugt; sich mit der Hand 

am	Türrahmen	fixieren.

ÜbungsausfÜHrung

In dieser Position den Oberkörper langsam weg vom 

Arm	bewegen,	bis	vorne	am	Schultergelenk	ein	Zug	

entsteht. Diese Position 20–30 Sekunden halten.

VorsicHt

•	Die	Schulter	nicht	nach	oben	ziehen

•	Bewegung	langsam	ausführen

•	Es	darf	kein	Schmerz	bei	der	Übungsausführung	 

entstehen

WiederHolung

Diese	Übung	10	Mal	wiederholen	(3–5	Mal	täglich).



 eigenmobilisation der aussen-
  dreHung der scHulter im sitzen

ausgangsstellung

Sitz auf einem Stuhl, am Bettrand oder auf einem Tisch. 

Einen	Stab	oder	Besenstiel	in	beiden	Händen	halten.	 

Der	betroffene	Arm	liegt	am	Körper	und	der	Ellbogen	ist	

rechtwinklig gebeugt.

ÜbungsausfÜHrung

Die gesunde Hand schiebt den Stab zur Gegenseite. 

Dabei bleibt der Oberarm der betroffenen Seite am Ober

körper und der Unterarm dreht sich langsam nach aussen.

VorsicHt

•	Schultern	während	der	Bewegung	nicht	nach	oben	 

ziehen

•	Rücken	gerade	halten,	kein	Rundrücken

•	Keine	ruckartigen,	schnellen	Bewegungen

WiederHolung

Den	Stab	mehrmals	täglich	8–10	Mal	hin	und	 

her bewegen.

 eigenmobilisation der innendreHung 
  der scHulter im sitzen

ausgangsstellung

Sitz auf einem Stuhl, am Bettrand oder auf einem Tisch, 

den	Arm	hinter	den	Rücken	führen	und	mit	der	anderen	

Hand festhalten.

ÜbungsausfÜHrung

Langsam	die	Hand	der	Wirbelsäule	entlang	nach	oben	

ziehen, bis vorne an der Schulter ein Zug entsteht. 

Diese Position mindestens 20–30 Sekunden lang halten.

VorsicHt

•	Schultern	während	der	Bewegung	nicht	in	Richtung	

 Ohren ziehen

•	Rücken	gerade	halten,	kein	Rundrücken

•	Keine	ruckartigen,	schnellen	Bewegungen

WiederHolung

Diese	Übung	mehrmals	täglich	5–8	Mal	wiederholen.



 deHnung der Vorderen Kapsel  
  im steHen

ausgangsstellung

Mit	den	Händen	in	einer	Höhe,	die	mindestens	einen	

rechten Winkel ergibt, rechts und links am Türrahmen 

festhalten.

ÜbungsausfÜHrung

Den Oberkörper nach vorne bewegen, bis es vorne 

an beiden Schultern zieht. Diese Position 20–30 

Sekunden halten.

VorsicHt

•	Schultern	während	der	Bewegung	nicht	nach	oben	

ziehen

•	Hohlkreuz	vermeiden

•	Keine	ruckartigen,	schnellen	Bewegungen

WiederHolung

Diese	Übung	mehrmals	täglich	5–8	Mal	wiederholen.

 deHnung der seitlicHen scHulter- 
  anteile im steHen

ausgangsstellung

Mit	der	Hand	in	den	Nacken	greifen,	Ellbogen	an	den	

Türrahmen.

ÜbungsausfÜHrung

Sich mit den Füssen vom Türrahmen wegbewegen, bis 

seitlich an der Schulter ein Zug spürbar wird, dabei 

bleibt der Ellbogen stabil. Diese Position 20–30 Sekun

den halten.

VorsicHt

•	Schultern	während	der	Bewegung	nicht	nach	oben	

ziehen

•	Hohlkreuz	vermeiden

•	Keine	ruckartigen,	schnellen	Bewegungen

WiederHolung

Diese	Übung	mehrmals	täglich	5–8	Mal	wiederholen.
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