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Schulter (Riickseite) Dehnen

0 Satze 0 Wdh

im Knie-Stand oder auch aufrecht stehend * beide Fauste an die Hals-Seiten fiihren und in
dieser Position halten - jetzt beide Ellbogen vor dem Kopf zusammen fihren und halten *
mehrfach wiederholen

Schultern Mobilisation, Arme drehen

0 sitze 0 wan

im Knie-Stand oder aufrechtem stehen * beide Arme seitlich gestreckt halten * Arme
gleichzeitig im Schultergelenk drehen (d.h. Handflachen zeigen nach oben & Handflachen
zeigen nach unten)

Schulter Mobilisationim Sitzen

0 Satze 0 Wdh

Flhre die Arme ausgestreckt im Sitzen von unten nach oben Uber deinem Kopf zusammen

Schulterkreisen Mobilisationim Sitzen

0 Satze 0 Wdh

Berlhre mit den Fingerspitzen die Schultern und lasse die Ellenbogen kreisen

Dehnung Brust und Schultern im Sitzen

0 Satze 0 Wdh

Richte dich im Sitzen auf, strecke die Arme seitlich aus und bewege sie zur Dehnung der
Brust und Schultermuskulatur nach hinten
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Mobilisation und Dehnung fiir Riicken und Nacken
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Dehnung Unterer Riicken

0sicze 0 wdn

Fasse mit beiden Handen an den Kopf, fiihre die Ellenbogen nach vorne und beuge den
Oberkorper nach unten. Ziehe dabei die Schultern bewusst nach unten und halte diese
Position

Nackenentlastung

0 sitze 0 wdh
Stirn 2 sec. gegen die Riickhand driicken & wieder entlasten
0 sitze 0 wdh

seitlichen Kopf 2 sec. gegen Hand driicken & wieder entlasten
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