Ubungen fiir zu Hause

Mobilisation des Schultergelenks
* Stellt euch hiftbreit hin & geht leicht in die Knie - Kniegelenk entlasten

* Eure Arme hangen seitlich herunter
o Die Schultern im gréRtmdglichen Umfang...
= ...nach hinten kreisen
= ... hach vorne kreisen
= ... entgegengesetzt kreisen
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Kraftigung der Schultermuskulatur
Fir diese Ubung benétigt ihr ein leichtes Gewicht (zum Beispiel zwei kleine 0.5 Liter

Wasserflaschen)

Stellt euch hiftbreit hin & geht leicht in die Knie - Kniegelenk entlasten
In jeder Hand haltet ihr nun, wie in meinem angefluhrten Beispiel, eine kleine
Wasserflasche
Eure Arme lasst ihr vor dem Koérper hangen, sodass der Handrlicken nach
vorne zeigt
o Die Arme bis auf maximal Schulterh6he anheben (parallel oder
abwechselnd) und dabei darauf achten, dass...

= ...die Schulter nicht angehoben wird

= ...das Handgelenk in Verlangerung des Arms gehalten wird
Selbige Ubung kénnt ihr auch unter eben erwéhnten Anweisungen ausfihren,
indem ihre die Arme seitlich anhebt

3x15wdh.
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Kréftigung__ der oberen Riickenmuskulatur

Fur diese Ubung benotigt ihr erneut ein leichtes Gewicht (zum Beispiel zwei kleine

0.5 Liter Wasserflaschen)

Stellt euch hin oder setzt euch auf einen Stuhl oder Hocker
In jeder Hand haltet ihr nun wieder eine kleine Wasserflasche
Nun werdet ihr euch ein paar Buchstaben aus dem Alphabet als Beispiel
nehmen ( ,A“/,V“/ ,W*)
Bei allen Buchstaben achtet ihr bitte darauf, dass eure Schultern aktiv unten
bleiben und ihr die Schulterblatter an die Wirbelsaule zieht
=AY
o Oberkdrper aufrecht positionieren > Arme gestreckt leicht seitlich
abspreizen - Handrlcken zeigt nach hinten > Arme im gestreckten
Zustand nach hinten bringen - leichte Wippbewegungen

uV
o Oberkodrper aufrecht positionieren - Arme nach oben strecken -
Handriicken zeigt zur Seite > Position halten

=W«

o Oberkdrper aufrecht positionieren - Arme anheben, sodass die
Oberarme eine Linie bilden - Handrucken zeigt zur Seite >
Unterarme leicht nach auf3en kippen = Position halten

3 Durchgénge ( ,,A“/,V“ [ ,,W*“) a15sek. pro Buchstaben
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