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Der Alltag nach Ihrer Schulteroperation

Der Alltag nach Ihrer Schulteroperation

Korrekte Anlage der Bandage
 Von vorne betrachtet, befindet sich 
die Hand zwischen den Schultern.

 Seitlich betrachtet, ist der Ellbogen 
leicht vor dem Schultergelenk positio-
niert. 

 Der Ellbogen ist im rechten Winkel 
gebeugt, das Handgelenk in der 
Bandage gestützt.

 Der Bauchgurt sitzt straff.
 Der Arm ruht locker in der Bandage.

Kontrollieren Sie die Position der 
  Ban  d age bei Bedarf im Spiegel!

Die Bandage abnehmen
Solange Sie die Bandage tragen müs-
sen, dürfen Sie keine aktive Bewegung 
im Schultergelenk ausführen. 
Deshalb darf die Bandage nur für das 
Notwendigste abgenommen werden, wie  
z. B. für die Körperpflege, für das An 
und Auskleiden, für Übungen und im 
Zuge der Physiotherapie. 
Zum Ab neh men der Bandage setzen 
Sie sich aufs Bett und legen seitlich 
einen oder mehrere Polster unter Ihre 
Schulterbandage. Sie können auch ein 
hochgestelltes Bügelbrett oder eine ent-
sprechend hohe Kommode verwenden.
Der Unterarm muss gut aufliegen, ohne 
Ihre Schulter hochzudrücken bzw. soll 
auch nicht auf dem Arm gestützt werden.

Bitte beachten Sie:

Die Bandage darf nur für das 
Notwendigste abgenommen werden!
 Körperpflege
 An- und Auskleiden
 physiotherapeutische Übungen
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1. Bauchgurt öffnen. 2. Kletter nacheinander vom Armteil lösen und innen 
ankletten. (Zur besseren Orientierung sind die Kletter 
hier am Bild farblich markiert.)

3. Schultergurt öffnen.

Abnehmen der Bandage – Schritte und Reihenfolge beachten

5. Halten Sie den Arm so, als ob Sie den Polster immer 
noch tragen würden: Den Arm leicht vor dem 
Körper, Abstand zum Oberkörper und Hand in der 
Mitte des Körpers.

4. Heben Sie den operierten Arm mittels des anderen 
Arms aus der Bandage heraus

Bitte beachten Sie:

Das Anlegen der Schulterbandage erfolgt in 
umgekehrter Reihenfolge!
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T-Shirt an- und ausziehen
Um das An- und Ausziehen des 
Oberkörpers zu erleichtern, verwen-
den Sie weite und bequeme Kleidung. 
Legen Sie sich vor dem Anziehen Ihre 
Kleidungsstücke griffbereit zurecht.

1. Um ein T-Shirt anzuziehen, beugen 
Sie den Oberkörper nach vorne und 
lassen Sie den Arm locker hängen 
(wie bei der Übung „Pendeln“, siehe 
Physiotherapie-Teil). Beginnen Sie 
mit der operierten Seite und schlüp-
fen Sie mit dem operierten Arm in 
den entsprechenden Ärmel.

2. Danach ziehen Sie das T-Shirt bis zur 
Schulter hoch und dann schlüpfen 
Sie mit dem Kopf hinein. Dann zie-
hen Sie den nicht operierten Arm an.

3. Zum Ausziehen des T-Shirts beugen Sie 
den Oberkörper nach vor und lassen 
den operierten Arm locker hängen. 
Greifen Sie das T-Shirt mit der anderen 
Hand im Nackenbereich und ziehen Sie 
es über den Kopf nach vorne.

Büstenhalter an- und ausziehen
Den BH vorher schließen und dann wie 
ein T-Shirt anziehen. Sollten die Träger 
zu sehr auf der operierten Schulter 
 drücken oder Schmer zen verursachen, 
können Sie z. B. einen Neck holder oder 
trägerlosen BH verwenden.

1

2

3
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Körperpflege
Teilen Sie das Duschen bzw. Waschen in 
den ersten Tagen nach Ihrer Operation 
auf, indem Sie den Unterkörper mit 
angelegter Bandage duschen und den 
Oberkörper am Waschbecken waschen.

Der operierte Arm darf bei der Körper-
pflege locker neben dem Körper herun-
terhängen.
Das aktive Halten und Bewegen des 
Armes ist nicht erlaubt.

1. Duschen – Unterkörper
 Gehen Sie mit angelegter Bandage 

in die Dusche und duschen Sie den 
Unterkörper. Erst wenn Sie damit 
fer tig sind, nehmen Sie die Bandage 
ab und waschen den Oberkörper am 
Waschbecken. Bitte beachten Sie, dass 
die Bandage nicht nass werden soll.

2. Waschen – Oberkörper am
 Waschbecken
 Nehmen Sie die Bandage wie oben 

erwähnt ab, setzen Sie sich auf den 

Sessel und legen Sie den operier-
ten Arm am Waschbecken ab. Nun 
können Sie den operierten Arm mit 
einem Waschlappen waschen. Für das 
Waschen des nicht operierten Armes 
und des Rückens benötigen Sie eine 
Hilfsperson oder ein Hilfsmittel. Wenn 
Sie damit fertig sind, legen Sie die 
Schulterbandage gleich wieder an.

3. Duschen
 Sobald Ihr Kreislauf stabil ist und Sie 

keine Schmerzen haben, wenn der 
Arm locker herunterhängt, dann ist 
auch wieder das Duschen erlaubt. 
Beachten Sie bitte, dass der ope-
rierte Arm dabei nur locker herun-
terhängt. Er darf auf keinen Fall aktiv 
beim Duschen eingesetzt werden! 
Das heißt zum Beispiel, dass das 
Waschen unter den Achseln nur in 
Pendelposition erlaubt ist.
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 Achtung: Solange die Nähte nicht 
entfernt sind, darf die Wunde nicht 
nass werden! Verwenden Sie hierfür 
zur Abdeckung der Wunde spezielle 
Duschpflaster. 

4. Haare waschen
 Am einfachsten ist es, Ihre Haare 

gleich beim Duschen mitzuwa-
schen. Falls nicht, stellen Sie sich 
zum Haarewaschen mit angelegter 
Bandage vorgebeugt vor die Dusche 
bzw. Badewanne. Sie können sich 
auch auf einen Sessel setzen und 
den Kopf vor- oder zurückgebeugt 
waschen. 

Schlafen
Wenn Sie in Rückenlage schlafen oder 
liegen, positionieren Sie einen Polster 
unter dem Oberarm, um zu verhindern, 
dass Ihr Arm nach hinten rutscht. 
In Seitenlage liegen Sie auf der nicht 
operierten Seite und legen einen gro-
ßen Polster vor Ihren Oberkörper, damit 
die Bandage nicht zu weit nach vorne 
rutschen kann.

Sitzen
Im Sitzen empfiehlt sich, den operierten 
Arm mit einem Polster zu unterlagern, 
um Schulter- und Nackenbereich zu 
entlasten.

Allgemeine Tipps

 Benutzen Sie beim Stiegensteigen Handläufe, da man manchmal nicht über 
die Bandage sehen kann und stolpern könnte.

 Verwenden Sie Schlüpfer, Schuhe mit Klettverschlüssen, elastische 
Schuhbänder oder nehmen Sie die Schuhe vor dem Anziehen hoch, binden 
die Schuhbänder zusammen und schlüpfen Sie hinein. Ein langer Schuhlöffel 
hilft beim Anziehen.

 Große Knöpfe bei Kleidungsstücken sind mit einer Hand leichter zu schlie-
ßen als ein Zipp-Verschluss.

 Verwenden Sie adäquate Kleidung und lassen Sie sich gegebenenfalls 
entsprechende Kleidung ins Spital bringen (weites Oberteil, einfache 
Verschlüsse).

 Besorgen Sie sich je nach Witterung und Jahreszeit eine weite Jacke oder 
einen Poncho.
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Team

Sollten Sie weitere Fragen zum Alltag
nach Ihrer Schulteroperation haben, 
steht Ihnen das Team der Ergotherapie 
gerne zur Verfügung.

Viel Erfolg und gute Genesung
wünscht Ihnen das Team der 
Ergotherapie!

Das Team der Ergotherapie

Doris Taurok, MSc
Leitende 
Ergotherapeutin
doris.taurok@oss.at
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 Handgelenk kreisen

Wichtige Hinweise

 Üben Sie nur die Übungen, die Sie mit Ihrem Therapeuten besprochen haben.

 Führen Sie die Übungen nur so weit und nur so lange aus, dass beim Üben 
keine bzw. nur geringe Schmerzen und danach keine Schmerzen auftreten. 

 Wenn Schmerzen auftreten, sollen diese nach dem Üben wieder rasch 
 abklingen.

 Jede Übung soll 1 bis 2 Minuten dauern.

 Üben Sie 2 bis 3 Mal täglich.

 Führen Sie keine ruckartigen, durch Krafteinsatz forcierte Bewegungen durch.

 Die Übungen sollen langsam, mit Spannung durchgeführt werden.

Ein Übungsprogramm für Patienten während 
der Ruhigstellung mit Abduktionspolster



– 15 –

Übungsprogramm

 „Mit der Faust pumpen“  
 Mit der Hand in der Polsterbandage 

eine Faust machen. Die Faust rhyth-
misch öffnen und schließen.

 Finger bewegen 
 Den Daumen abwechselnd mit den 

anderen Fingern der Hand zusam-
menführen.

 Handgelenk beugen und strecken
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 Arm passiv pendeln lassen 
 Den operierten Arm mit dem anderen 

Arm unterstützen und ohne 
Abduktionspolster aufstehen. Einen 
Ausfallschritt machen, den Ober-
körper nach vorne neigen und den 
operierten Arm langsam loslassen.

 Den Oberkörper sanft vor- und 
zurückbewegen, sodass sich der Arm 
locker, ohne Spannung mitbewegt.

 Ellbogengelenk bewegen 
 Den operierten Arm mit dem anderen 

Arm unterstützen und ohne 
Abduktionspolster aufstehen. Einen 
Ausfallschritt machen, den Ober-
körper nach vorne neigen und den 
operierten Arm langsam loslassen 
und hängen lassen.

 
 Den Ellbogen langsam vollständig 

strecken und beugen.

 Schulterblätter an den Brustkorb 
 ziehen
 Eine lockere, aufrechte Sitzhaltung 

einnehmen. Die Schulterblätter nach 
hinten unten Richtung Becken zie-
hen. Die Schultern bleiben dabei breit 
und der Brustkorb ruhig.
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Team

Sollten Sie zu den Übungen noch wei-
tere Fragen haben, steht Ihnen das 
Team der Physiotherapie gerne zur 
Verfügung.

Viel Erfolg beim Üben und weiterhin 
gute Genesung wünscht Ihnen das 
Team der Physiotherapie!

Das Team der Physiotherapie

Thomas Berger, BSc
Leitender Physiotherapeut
E-Mail: 
thomas.berger@oss.at



– 18 –

Notizen

Platz für ...
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Notizen

Platz für ...
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