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Hinweise zu den Ubungen:
Mobilisationsibungen werden 20 Mal wiederholt, anschlieBend ist kurzes Ausschatteln wichtig.
Bei beidseitigen Ubungen wird jede Seite nur 10 Mal wiederholt.
Die Ubungen sollen bewusst langsafm und kontrolliert ausgefiihrt werden.

B Ubung1: Angewinkeltes Armekreisen

Ausgangsposition:
e Im stabilen Stand mit den Handen die Schulter berthren.
o Die‘rechte Hand greift zur rechten Schulter, die linke Hand zurlinken Schulter.

Ubungsanleitung:
e Zeitgleich mit beiden Armen langsame Kreise nach vorne ausfuhren.

Funktion:
Fordert die e Nach ein paar WH versuchen den Bewegungsumfang zu vergréBern.
Funktion des e Richtungswechsel: Die Arme kreisen nach hinten.

Schultergelenks

- 10 Wiederholungen pro Arm

Hinweis: Wer eine Herausforderung sucht, kann versuchen die Arme gegengleich zu kreisen.
Wichtig: Da man oft zu einem Rundrticken mit vorgezogenen Schultern tendiert, sind die Kreise nach hinten
besonders wichtig und dirfen nicht vergessen werden!

H® Ubung2: Wall sliden

Ausgangsposition:
» Mit geradem Ricken gegen eine glatte freie Wand stellen.
o Etwasindie Knie gehen, sodass der Récken Kontakt zur Wand hat.

Ubungsanleitung:
- e Die Arme wie beim “Hande hoch”-Kommando seitlich, im rechten Winkel neben
ESEL'J;:;;E?&T den Korper geben, sodass Ellbogen und Handrlcken die Wand berihren.
undobe o Die Ubung besteht darin, die Hande an der Wand entlang nach oben zu fihren
Rickenbereich und anschlieBend wieder nach unten. (Soweit es mit leichter Spannung moglich ist.)
- 20 Wiederholungen

Hinweis: Ellbegen und Handriicken haben, wenn méglich, durchgehend Kontakt mit der Wand. Wer das
nichtivon Beginn an schafft, geht mit den FiiBen etwas nach vorne.

Funktion:

I Ubung 3: Einbeiniges Hiiftkreisen

Ausgangsposition:
o Stand hinter einem Sessel mit leichtem Abstand, sodass man das Knie vorne gut
hochziehen kann. Eine Hand halt als Gleichgewichtsstltze an der Lehne.

UL Ubungsanleitung:
Fordert die

Bewoq e A o EinBein mit abgewinkeltem Knie anheben, méglichst hoch, soweit als mdglich
Hiiftgelenk nach auBen/zur Seite drehen und in einer Kreisbewegung wieder nach unten.
e Ohne Absetzen, wieder hochziehen den nachsten Kreis starten.
=> 10 Wiederholungen pro Bein, inklusive Richtungswechsel beim Kreisen

Hinweis: Das Halten an der Lehne dient als Stlitze, f(ihlt man sich stabil, kann man auch auslassen.
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