Ubungen im Sitzen

Mobilisation des Schultergirtels und der Brustwirbelsaule
- »Schulterdreher”

e Arme entspannt neben den Oberschenkeln hangen lassen
e Schultern nach vorne fallen lassen, dabei die Daumen nach innen drehen

- ausatmen

e Schultern nach hinten nehmen und die Daumen dabei nach aulRen drehen
- einatmen

e Schultern nach vorne fallen lassen, dabei die Daumen nach innen drehen
- ausatmen

¢ Wiederholen der Ubung 3x

Mobilisation des Schulter- und Nackenbereichs -, Ellenbogenberihren®

e Finger auf die Schultern legen
¢ Langsames Offnen und SchlieRen
der Ellenbogen in Brusthéhe
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Dehnung der Hals- und Nackenmuskulatur - ,Kopfheber*

Hande entspannt auf die Oberschenkel legen

Kopf nach links drehen und das Kinn anheben — einatmen
Kopf stark nach vorn beugen — ausatmen

Kopf nach rechts drehen und das Kinn anheben — einatmen
Auf langsame Kopfbewegungen achten

Wiederholen der Ubung ca. 5x

Dehnung des Nacken- und Schulterbereichs

e Hande falten und Arme tber den Kopf nach
oben strecken

Schultern tief ziehen

Stellen Sie sich vor, die Arme zu verlangern
Dehnung 10 Sekunden halten

Wiederholen der Ubung 3x
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Dehnung der Armmuskulatur und des Schulterbereichs

e Arme nach vorne strecken
Hande in Schulterhéhe fassen,
die Handflachen zeigen nach aul3en
e Dehnung 20 Sekunden halten
e Wiederholen der Ubung mindestens 2x

Hande hinter dem Kopf verschréanken
Ellenbogen gerade zur Seite strecken

Kopf gegen Widerstand der Hande driicken
Druck 8 bis 10 Sekunden halten und wieder
entspannen

Kraftigung der seitlichen Halsmuskulatur

o Aufrecht setzen und den Kopf gerade halten
Handballen seitlich an den Kopf legen

¢ Mit dem Kopf vorsichtig Widerstand gegen
die Hand ausiiben

e Langsam Druck aufbauen und etwa
5 Sekunden halten

e Wiederholen auf der anderen Seite
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Kraftigung der Bauchmuskeln -, Waschbrettbauch*
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Bei aufrechtem Sitz an der Stuhlvorderkante ein Bein leicht anheben

Den Handballen des rechten Arms gegen den rechten Oberschenkel driicken
Position je Seite ca. 10 bis 12 Sekunden halten

Auf gleichmaRige deutliche Atmung achten

Variation: jeweils entgegengesetzten Arm auf den Oberschenkel legen

Entspannung der Rickenmuskulatur - ,Rickenwelle*
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Huftbreit sitzen, Kopf locker nach vorne hangen lassen

Vollig entspannt Wirbel fir Wirbel nach vorne abrollen bis der Oberkdrper auf
den Oberschenkeln liegt

Kopf und Arme locker runterhéngen lassen und einige tiefe Atemziige
durchfthren

Position 10 Sekunden halten

Beim Aufrichten mit den Handen auf den Oberschenkeln aufstiitzen
Langsam Wirbel fur Wirbel nach oben aufrollen

AbschlieBend Dehnen, Rakeln und Strecken
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Ubungen im Stehen Dehnung der seitlichen Hals- und Nackenmuskulatur - ,Nackendreher*

Mobilisation des Schulter- und Nackenbereichs -, Schulterziehen

e Behutsam den Kopf zur rechten Schulter ziehen, dabei nicht verdrehen!
Schulter nicht hochziehen

e Abwechselnd linke und rechte Schulter zu den Ohren hochziehen e Linke Schulter und Handinnenflache langsam und so weit wie méglich nach

unten schieben

Ruhig weiter Atmen

Wiederholen auf beiden Seiten ca. 3x

Mobilisation der Schultermuskulatur

Dehnung der Arm- und Brustmuskulatur

e Handinnenflachen zeigen zum Boden
e Arme seitwarts leicht vom Kérper strecken
e Beide Schultern nach oben ziehen und langsam wieder fallen lassen e Seitlich an eine Wand stellen
Wandnahen Arm in Schulterhdhe so nach hinten strecken, dass die
Handinnenflache an der Wand liegt
Von der Wand entfernte Schulter so weit wie mdglich nach auen wegdrehen
¢ Ubung im Wechsel mit beiden Armen durchfiihren
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Dehnung der Armmuskulatur und des Brustkorbs

Arme hinter dem Riicken strecken und Hande falten
Handinnenflachen zeigen zum Kérper

Brustkorb vorwélben und Kinn zuriickhalten
Dehnung 10 bis 15 Sekunden halten

Héande an- und entspannen - ,Fingerfaust”

Finger weit auseinander spreizen
Waéhrend dieser Bewegung Arme abwechselnd heben
Wiederholen der Ubung ca. 10x
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Arme lang nach vorne strecken, Hande fest zu einer Faust schliel3en

AnschlieRend Arme, Hande und Finger 5 Sekunden kraftig ausschitteln
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Dehnung der Oberarmriickseite
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e Den gebeugten Arm nach hinten fiihren, die Finger zeigen dabei in Richtung
Wirbelséaule

e Mit der Hand den Ellenbogen leicht nach unten driicken bis eine leichte
Dehnung des Oberarms splrbar ist
¢ Im Wechsel mit beiden Armen durchfiihren

Dehnung der Schultermuskulatur

e Ellenbogen langsam uber die Brust zur gegenilberliegenden Schulter ziehen
e Dehnung 10 Sekunden halten und dann langsam auflésen
¢ Ubung im Wechsel mit beiden Armen durchfiinren
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Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur -, Strickleiter” Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur

4

e Mit abgewinkelten Handen wechselseitig die Arme in
kleinen Bewegungen wie bei einer Strickleiter nach
oben strecken

e Bei aufrechtem Oberkdrper zeigen die Handteller nach
oben
Starke Oberkérperschwankungen vermeiden
Auf eine gleichmafige Atmung achten

e Wiederholen ca. 20x

Gerade an die Wand oder den Tlrrahmen stellen

Mit der linken Hand an der Wand festhalten

Linkes Standbein leicht beugen

Rechten Ful? fassen und zum GesaR fiihren

Oberkorper und beide Oberschenkel in einer Linie halten
Position 20 Sekunden halten, anschliel3end Seite wechseln

Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur

Linkes Bein tber Kreuz hinter das rechte Bein stellen Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Den linken Arm tber den Kopf zur Decke strecken r

Ubung im Wechsel mit beiden Armen durchfiihren
Dehnung 20 bis 30 Sekunden halten

e Standbein leicht gebeugt

¢ Andere Bein auf Stuhl ausstrecken, FulRspitze an den Kdrper heranziehen
o Oberkoérper aufrecht halten und leicht vorneigen

e Position 10 bis 15 Sekunden halten
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Dehnung der Wadenmuskulatur Kraftigung der Brustmuskulatur
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¢ Hande an Unterarmen fassen und kraftig zusammenziehen
e Schulterblatter tief und fest zusammenziehen und fiir ca. 10 Sekunden halten

In Schrittstellung an Wand oder Tisch abstiitzen ; '
e Im Wechsel Hande wieder auseinander driicken

FuBspitzen zeigen nach vorne

Vorderes Bein beugen und belasten

Oberkérper gerade nach vorne neigen bis zur spirbaren Dehnung in der
Wadenmuskulatur

Ferse des hinteren gestreckten Beins bleibt auf dem Boden

e Spannung 10 bis 15 Sekunden halten

e Bein wechseln

Kréftigung der Brust- und Schultermuskulatur

Dehnung der hinteren Beinmuskulatur und Riickenmuskulatur

Hande zusammenfalten und kraftig gegeneinander driicken
Schultern dabei nicht nach oben heben

Gespannte Position ca. 5 Sekunden halten

Nach einer kurzen Pause Finger vor der Brust ineinander haken
und 5 Sekunden auseinander ziehen

e Wiederholen der Ubung ca. 10x

L]
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L]
Oberkdérper herabsinken lassen ¢
Hande schulterbreit auf eine Stuhllehne legen

Arme durchstrecken
Beine leicht gebeugt und FiRRe direkt unter den Hiften

Dehnung mindestens 30 Sekunden halten
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Kraftigung der Schulter- und Rumpfmuskulatur - , Schulterdriicken® Kraftigung des oberen Riickens

Arme und Schultern nach hinten ziehen

Bei aufrechtem Oberkérper Daumen nach hinten zeigen
Auf einen geraden Riicken und Kopf achten
Bauchmuskeln anspannen

Spannung 15 bis 30 Sekunden halten

Im Abstand von einer Ful3lange an die Wand stellen
Ricken anlehnen, Ellenbogen auf Schulterh6he anheben
Arme, Schulter und GesaR an die Wand drlicken

Finf Sekunden lang halten, danach entspannen
Wiederholen 4 bis 5 x

Kréftigung der Oberschenkelmuskulatur

Kraftigung der Schultermuskulatur

Mit den Schultern an die Wand anlehnen

Beine hiftbreit aufstellen, mit den FuRRen ca. 30 bis 40 cm vorgehen
Langsam bis zur Sitzstellung herunterrutschen

Position ca. 10 Sekunden halten

Beim Aufrichten mit den Handen von der Wand nach oben abdriicken
Wiederholen der Ubung ca. 3x und zwischendurch Beine auflockern
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e Bei aufrechtem Oberkorper die Handflachen hinter dem Riicken auf der
rechten Hufte gegeneinander legen

e Spannung der zusammengepressten Hande im Wechsel auf der linken und
rechten Seite aufbauen und halten
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Mobilisation der Beckenmuskulatur - ,,Beckenkippen®

Huftbreiter Stand oder Sitz auf einem Pezziball
Leichte Beugung in den Armen

Becken nach vorne und hinten kippen
GleichmaRige Atmung

Stand: Jan. 2007
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