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Die Schulter - vereinfacht und vertieft 2022

- zentrum
Gelenk fur Gelenkansatz OstWest

Michael Boyle's
Joint-By-Joint
Approach

Ein Wechsel zwischen Beweglichkeit und Stabilitat
in den groRBen Gelenken/Gelenkanteilen

zentrum
Das Schultergelenk  sensoric 1x20-30 sekunden OstWest
* Taktile Impulse mit Hand,
Schultergelenk (Articulatio Humeri [Glenohumeralis]) Tenn iS ba | | ’ M assagesta b

Nervendehnung: 1-3x5-10 Wdhl

* Plexus brachialis

Gewebemanagement: 1x30-60

Sekunden (FR), 1x1-3 Minuten

(TrPBall)

* Breiter Rickenmuskel,
Schultergiirtel

Mobilisation: 1x5-10 Wdhl

* 6 Positionen Armkreisen,
Armkreisen, Armfegen

Dehnung: 1x5-10 Wdhl

* Faszienrolle

Stabilitat: 1x5-15 Wdhl

* Alle Richtungen mit dem
Theraband
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