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Das San Antonio-

Schulterprogramm o=

Das San Antonio-Schulterprogramm ist ein rehabili-
tatives und praventives Trainingskonzept, das an der
University of Texas in San Antonio entwickelt wurde.

Das Programm kombiniert gezielte Ubungen, die
mithilfe von Therabdndern, freien Gewichten und
Eigenkorperkraft durchgefihrt werden (Treatment
of instability of the shoulder with an exercise pro-
gram. Rockwood, JBJS, 1992).

Grundibungen
Ubung 1

Ubung 2

Wie oft sollen Sie die Kraftigungs-
ibungen machen?

» Wiederholungen: 10-15

« Serien:2-3

« Pausendauer: 30 Sekunden

» Widerstandsband stufenweise steigern
« Ggf. in Kombination mit TENS/EMS

Bitte fFiihren Sie die Ubungen nur im Rahmen
Ihres personlichen Wohlbefindens und nur bis
an die Schmerzgrenze durch.

Ubung 4

Ubung 5




