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Rotations-Mobilisation
 im Schultergelenk

Schultergelenk rauf-
und runterbewegen

W A R U M ?
Durch Verletzungen und damit einhergehenden Schon-
haltungen kann es im Schultergelenk zu schmerzhaften 
Bewegungseinschränkungen kommen.
Diese Bewegungseinschränkungen werden durch die 
umliegenden Weichteile, aber auch durch die Gelenkkap-
sel hervorgerufen.

D A R U M !
In Rückenlage werden die Arme seitlich abgewinkelt. 
Durch eine Rotationsbewegung des Arms kommt Span-
nung in das Schultergelenk. Diese Spannung wird 
gehalten, während die Schulter im schmerzfreien Bereich 
bewegt wird.

W I C H T I G :
Diese Übung sollte in einem schmerzfreien Bewegungs-
ausmaß stattfinden.
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