AN SRRSOl - Darauf kommt es an:

Um die empfindliche Schulter erfolgreich mit diesem Gerét zu therapieren, ist es nicht
alleine damit getan, die Arme auf und ab zu bewegen. Ohne ein, genau auf die
Sensibilitéat der Schulter angepasstes Therapieprogramm funktioniert es nicht.

Die auszufiihrende Ubung besteht nur auf den ersten Blick darin, die Arme auf und ab
zu bewegen, wie auf Seite 7 gezeigt. Um aber auch einen wirksamen therapeutischen
Nutzen zu erzielen, muss nach dem hier beschriebenen System trainiert werden.
Vorausgesetzt lhre Beschwerden erlauben es, muss daher u.a. auch mdglichst
friihzeitig mit einer wirksamen Belastung, das bedeutet mit zuséatzlichen Gewichten in
den Handen trainiert werden.

Das Kréaftedefizit der hier zu stérkenden Muskeln ist naturgemaf sehr grof3 und die
Kraftigung mit Hilfe der Schulterhilfe, schreitet meist aul3erordentlich rasch voran. So
muss man hier auch standig mit diesen Verbesserungen Schritt halten, um ein
moglichst effizientes Therapieergebnis zu erhalten. Deshalb ist es absolut erforderlich,
die Trainingsgewichte besonders in der Aufbauphase, - die sich Uber viele Wochen
erstrecken kann - fur fast jede neue Trainingssitzung* etwas zu erhohen. Diese
Erhéhungen muissen aber von besonderer Qualitédt sein. So muissen sie namlich
einerseits so grof3 sein, dass sie dem Zielmuskel Uber viele Wochen hinweg immer
wieder einen neuen Kréftigungsanreiz bieten, dirfen aber andererseits nicht so grof3
sein, dass sie die Schulter uberlasten und zu einer Verschlimmerung der Beschwerden
fuhren. Um dies zu gewahrleisten, hat sich folgende Verfahrensweise bewéhrt:

Sobald Sie Ihre Schulter mit ein bis zwei Trainingssatzen* von je 20-30
Wiederholungen*, ohne zusétzliche Gewichte in den Handen etwas mobilisiert und
aufgewarmt haben, missen Sie eine Trainingssitzung* mit 4-6 einzelnen
Trainingssatzen mit Pausen dazwischen von ca. 2-3 Minuten absolvieren. Fir dieses
Training missen Sie, wenn es lhre Problematik erlaubt, zusétzliche Ubungsgewichte in
den Handen verwenden, welche so schwer sein sollten, dass Sie im ersten
Trainingssatz* einer Trainingssitzung etwa 25 Wiederholungen gerade so schaffen!
(Was genau bedeutet: Schaffen Sie im ersten Trainingssatz einer Trainingssitzung keine 25
Wiederholungen, so ist das verwendete Gewicht zu schwer! Schaffen Sie jedoch leicht
erheblich mehr als 25 Wiederholungen im ersten Trainingssatz, dann sind die Gewichte zu
leicht!)

Die Beschreibung eines einzelnen Trainingssatzes finden Sie auf Seite 8!

Ab dem 2. Trainingssatz einer Trainingssitzung, sind dann nur soviel Wiederholungen
zu machen, wie bei sauberer und nicht zu schneller Bewegung méglich sind
(R I TEEEC). In der Aufbauphase, die sich leicht tiber bis zu 8
Wochen erstrecken kann, ist es zu fast jeder neuen Trainingssitzung nétig die Gewichte
zu erhdhen, sonst tritt eine Unterforderung der Zielmuskulatur ein und das Training wird
uneffektiv, kann sich sogar negativ auswirken. Die Gewichtserhthungen betragen dabei
in der Regel je etwa zwischen 50 und 200 Gramm. Um diese standigen immer auch
etwas variierenden Erhdhungen zu realisieren, fullen Sie einfach immer etwas mehr
Wasser bzw. Sand (Sand schwappt nicht so sehr!) in handelsubliche PET-
Kunststoffflaschen zwischen 1 und 1,5 ltr. oder z.B. Flaschen von Wé&scheweichspiler
mit Griff, 0.4. und benutzen diese als Hanteln.

* = Erklarungen dazu auf Seite 9
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Die Ubungsausfiihrung

Bitte beginnen Sie erst mit der nachfolgend gezeigten Ubung, nachdem Sie sich
wenigstens die vorangehende Seite 5 und 6 griindlich durchgelesen haben!

Links: Die Ubung be-
steht darin, die Unter-
arme langsam und
flieBend, ohne Stopp
oben oder unten, auf
und ab zu bewegen, so
wie hier links zu sehen.

Senken Sie die Unterarme Die Arme bleiben
vorne n|cht_V|eI_ weiter nach dabei fest auf dem
unten ab, wie hier zu sehen! ey 1:

Gerdét liegen.

Links: Die Ubung
im Wechsel der
Arme auszufihren
funktioniert auch
sehr gut.

Probieren Sie
einfach was lhnen
M besser liegt!

>>>>>>5>5>>>>>DAS RICHTIGE UBUNGSTE M P O<<cccc<<<<<<<<<

Die Ubung sollte nicht zu schnell ausgefiihrt werden. Das Tempo ist in etwa richtig, wenn
Sie fir 10 Bewegungen (= einmal rauf und einmal runter) etwa 25 Sekunden benétigen!

Wir mdchten Ihnen eine weitere Hilfestellung anbieten:

Auf Seite 8 finden Sie die detaillierte Beschreibung einer einzelnen, kompletten Trainingseinheit.

INEIMREE], ware es, die Ubungsbewegung so zu machen,
wie hier unten gezeigt!

Die Unterarme nicht in Richtungen A

B/oder B bewegen! (Hin bzw. weg vom Kopf)

Bitte versuchen Sie wahrend der
Ubungsausfiihrung immer  den
Unterarm zum Oberarm im etwa
rechten Winkel zu behalten.

Die ersten Trainingseinheiten vor
einem Spiegel zu absolvieren, hilft
sehr dabei, korrekt zu trainieren!



