Fivileteiifches Ubung 1
Brustzentrum

Heide - Rendsburg - Itzehoe - Neumiinster

» Ubungsprogramm fiir Frauen nach
einer Achselhohlenoperation — Anfangsphase

Die Bewegung muss spatestens
bei Schmerzen im Wundbereich enden...

Sitz auf einem Stuhl

Die Hinde liegen auf dem Bauch und Sie atmen
tief dorthin.

Die Hande wandern nach aul3en vom Kérper weg -
als wenn Sie ein breites Tablett halten.

Nun wandern die Hande in Richtung Nacken.

Stand Marz 2015 / Fotos Klinikum Itzehoe



Holsteinisches Ubung 2
Brustzentrum

Heide - Rendsburg - Itzehoe - Neumiinster

» Ubungsprogramm fiir Frauen nach
einer Achselhohlenoperation - Anfangsphase

Die Bewegung muss spatestens
bei Schmerzen im Wundbereich enden...

Im Sitzen

Legen Sie die Handflachen vor den Bauch flach
gegeneinander.

Schieben Sie die Hdnde nach oben in Richtung
Decke.

Nun bewegen Sie die Hinde weiter im grof3en
Bogen —wie eine Schwimmbewegung -
erst nach auRen und dann bis unten.

Stand Mérz 2015 / Fotos Klinikum Itzehoe



Holsteinisches Ubung 3
Brustzentrum

Heide - Rendsburg - Itzehoe - Neumiinster

» Ubungsprogramm fiir Frauen nach
einer Achselhohlenoperation - Anfangsphase

Die Bewegung muss spatestens
bei Schmerzen im Wundbereich enden...

Freier Sitz oder Stand

Bleiben Sie in aufrechter Haltung.
Legen Sie beide Hande auf den Riicken.

Bewegen Sie die Hande dort auf und ab.

Stand Mérz 2015 / Fotos Klinikum Itzehoe
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Holsteinisches Ubung 4
Brustzentrum

Heide - Rendsburg - Itzehoe - Neum{inster

Ubungsprogramm fiir Frauen nach
einer Achselhohlenoperation — Anfangsphase

Die Bewegung muss spatestens
bei Schmerzen im Wundbereich enden...

Freier Sitz

Bleiben Sie in aufrechter Haltung.

Legen Sie die Hande auf die Schultern und
kreisen Sie mit den Ellenbogen.

beide zugleich vorwarts - beide zugleich
rickwarts - nacheinander vor-[riickwarts

Stand Mérz 2015 / Fotos Klinikum Itzehoe
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