ARTOS

Rotatorenmanschette .

Gemeinschaftspraxis

Phase IV (ca. 17. bis 32. Woche nach Operation)

Eigenilibungen

Es sollten mind. alle Brogeritier Zeitleiste der Integration einer Rotatorenmanschettennaht

2 Stunden endgradige Integration
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Minuten (ca. 5 Min.) 80 ﬂw,/

in Eigenregie erfolgen. 60 d
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erfolgen. Alle Ubungen Wochen der Heilung

sind erlaubt.

Abbildung 1 Einheilung der RM-Sehne an den Oberarmknochen in Wochen

Eigeniibungen:

Kraftausdauer-Training (15-20 Wiederholungen, 3-5 Sitze)

M. supraspinatus: konzentrisch in Scapulaebene, ARO (,full-can“): 30-90° ABD.
M. infraspinatus: konzentrisch, 60° ABD in Scapulaebene, 0° ROT: 90° ARO

M. subscapularis: konzentrisch, 60° ABD in Scapulaebene, 90° ARO: 0° IRO

Phase V (ab der 33. Woche nach Operation)

Bei hoher beruflicher Beanspruchung, Sportler

Sportartspezifisches Training als Maximalkrafttraining (Hypertrophie)

Exzentrisches Training der Scapulastabilisatoren, Stitziibungen (hubschwer)
Betonung des Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus (Wurflibungen, Fallibungen)

e 8-—12 Wiederholungen, 3 —5 Satze mit hoher Intensitat
e Ubungsvariationen mit Hanteltraining, Training am Gerat und sportartspezifisches

Training




