
 Übungsblätter (Fachbereich PT) 
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https:// orthophysio.ch/uebungen-schulter-arm/ 

Übungen zur Kräftigung der Schultermuskulatur 
(San Antonio Programm) 

Übungen nur bis zur Schmerzgrenze ausführen.  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Führen Sie die Übungen mit langsamer, 
gleichbleibender Geschwindigkeit aus 
 
Üben Sie _____ täglich 
 
Wiederholen Sie jede Übung ______ mal. 

1A 1B 2A 2B 

3A 3B 4A 4B 

5A 5B 


