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MATTHIAS KISS

Orthopadie & Unfallchirurgie

Ubungen bei Impingementsyndrom

Die Ubungen sollten auf einer Yoga-Matte durchgefiihrt werden. Vorbereitung mit einer Faszienkugel
(Tennisball 0.A.) indem der Hauptschmerzpunkt mit der Kugel fiir ca. 30-60 Sekunden mit deutlichem
Druck massiert wird. Damit wird die Vorspannung des Muskels reduziert. Anschlieend fur 30-60
Sekunden Schulterkreisen, vorwarts und rickwarts. Nehmen Sie jetzt ein Gewicht 3-5 Kg in die Hand,
lassen den Arm hangen und Pendeln Sie das Gewicht fiir ca. 1 Minute. Gerne beidseits. Dauer der
Ubung ca. 12 Minuten taglich fir mindestens 12 Wochen.

Sollten Sie eine Knieprothese haben, ist diese Ubung trotzdem mdoglich, ggf. benétigen Sie eine
weichere Unterlage.

Ubung 1:

Auf die Matte setzen, beide Beine parallel mit 90° im Kniegelenk anwinkeln und Ful3e abstellen
Arme ausgestreckt hinter den Rumpf parallel und die Finger zeigen nach hinten

Jetzt langsam mit dem Gesal immer weiter nach vorne rutschen, bei maximaler Spannung 10-
15 Sekunden Halten, dann weiter nach vorne rutschen, in maximaler Position 2 Minuten bleiben.
Langsam wieder zurtick

Ubung 2:

Kniend auf der Matte die Arme gestreckt parallel vor den Koérper bringen, Handflachen liegen
flach auf, Finger zeigen nach vorne

Hande immer weiter nach vorne bringen und Kopf zwischen die Arme nehmen

Bei Schmerzen kurz Verharren, dann weiter nach vorne

Maximale mdgliche Position 2 Minuten halten

Ubung 3:

Gleiche Ubung wie Ubung 2, nur gehen die Arme 45° auseinander



