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KATHARINA-KASPER gGmbH
St. Marienkrankenhaus · St. Elisabethen-Krankenhaus · Altenheim St. Josefshaus  

Physikalische Therapie
St. Marienkrankenhaus ( Richard-Wagner-Str. 14 ( 60318 Frankfurt/M.

Übungen für Mamma Patienten

Übungen bitte langsam ausführen und in Ruhe. Bei den Übungen ist ein leichter Schmerz zu tollerieren. Jede Übung mind. 5x widerholen und nach jeder Übung locker lassen.
3x proTag üben. Bitte die Atmung bei den Übungen nicht vergessen, langsam ein und aus
atmen.
Übungen im Sitzen: Aufrechte Haltung, Beine hüftbreit auseinander
1. Schultern nach hinten kreisen. ( Immer nur nach hinten wegen der Aufrichtung)
2. Hände an die Schultern, mit den Ellenbogen nach hinten kreisen.

3. Arme verschränken (Kosackengriff) OP. Seite liegt immer oben drauf.

 Arme langsam nach oben bewegen, kurz halten und wieder nach unten.

4. Arme wieder verschränken und in beide Richtungen kreisen. Der Oberkörper sollte

       dabei ruhig bleiben.

5.  Hände falten, Arme gestreckt nach oben bewegen, kurz halten und langsam 

             wieder zurück. ( Wahlweise: Stab oder Besenstiel, schulterbreit fassen und 

             die Übung ausführen)     

      6.     Schulterblätter leicht nach hinten zusammenziehen und die Arme dabei locker

      hängen lassen.
       7.    Stellen Sie einen Stab oder Besenstiel auf das Knie der OP. Seite und klettern
Sie mit den Händen im Wechsel nach oben, kurz halten und wieder langsam 

zurück. 3x und dann wechseln auf das andere Knie.

8. Nehmen Sie den Stab oder Besenstiel hinter den Körper, schulterbreit fassen und
bewegen Sie die Arme langsam nach hinten oben ohne, dass die Schultern nach vorne kippen. Oberkörper immer gerade halten !

  9.  Hände fausten und strecken, Arme dabei nach oben und wieder runter bewegen.

  Hände fausten und strecken und über die Seite nach oben und wieder runter
  bewegen.

10.  Stellen Sie sich vor eine Wand und klettern Sie mit den Händen langsam nach oben, kurz halten und wieder zurück. Versuchen Sie immer ein Stück weiter zu kommen.

Viel Spaß beim Üben !
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