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Exercise 1 
Pendulum Exercise 

1.  Lean forward and use your unaffected arm to support you. You should try to lean 
forward more that the person pictured above. 

2.  Let your surgical arm hang loosely. 
3.  Move you body in a circular motion. This will cause your surgical arm to swing. 
4.  Note that it is the active motion of your body that causes the arm to move. You 

should not attempt to make the arm swing on its own. 
5.  Do this exercise for at least two minutes.
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Exercise 2 
Elbow Extension and Flexion 

1.  Keep your surgical shoulder stabilized while performing these exercises. 
2.  Straighten and bend your arm at the elbow. 
3.  Perform 10 repetitions, 5 times a day for each exercise. 
4.  This can be performed sitting or standing.
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Exercise 3 
Hand Exercises 

1.  Fully extend the fingers of your surgical upper extremity’s hand. 
2.  Squeeze you fingers together to make a fist. 
3.  Perform 10 repetitions, 5 times a day for each exercise. 
4.  You can perform this exercise with the sling on or off.


