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Nachbehandlungsschema Schulterstabilisierung

Woche 1-3 Schlinge Tag und Nacht
Vorwiegend passive Mobilisation
Flex. / Abd. bis max. 60°, ARO 0°, IRO bis Bauch, keine Ext., keine aktive IRO
Zentrierende Ubungen Glenohumeralgelenk (in allen Phasen weiterfihren)
Unterstutzende MaBnahmen: Eis, Weichteiltechniken
Woche 4-6 Schlinge nachts
Zunehmend assistiv-aktives Uben
Flex. bis 90°, Abd. 90°, ARO 20°, keine aktive Ext. und IRO
Woche 7-12 Erarbeiten der freien Beweglichkeit im schmerzfreien Bereich
Beginn Kraftigungstbungen ohne Gewichte, nur kurzer Hebel
Muskulare Kraftigung Rotatorenmanschette
Propriozeptives Training
ab Woche 13 Training mit freien Gewichten und Hebelarmen (Ubergang zum langen Hebel)
Sportartspezifisches Training
Muskulare Kraftigung der Rotatorenmanschette

Kontakt-/ Wurf-/ und Wettkampfsport frihestens nach 9 Monaten
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