trumer BEWEGLICHKEITSPROGRAMM 1.0

LEISTUNGS Eg'nﬁﬁrﬂ,ggseﬂhe'(n Schwerpunkt Schultergiirtel

Ubung 11: Brustmuskulatur, Schultermuskulatur
fﬁ % Bewegungsausfithrung:

|5 Strecksitz, Arme gestreckt nach oben, Hande greifen ineinander, Arme werden
soweit wie moglich riickgefiihrt, auf eine gerade Haltung (Wirbelsaule achten),

Position 20-30 sec. halten e
ffrzf N

Bewegungsausfihrung:

Aufrechter Stand, Stab (oder auch Theraband, Seil) mit den Handen
fassen, Abstand so wahlen dass ein "ausschultern”, sprich
gestrecktes Riickfiihren der Arme maoglich ist, 20 Wiederholungen,
dann versuchen etwas enger zu greifen und noch einmal 20
Wiederholungen

Zu vermeiden:

Wie im Bild links!

Keine "reiBenden" Bewegungen, Arme sollen nicht nacheinander und
gebeugt vor/riickgefiihrt werden!

Ubung 12: Schultermuskualtur, Trize

Bewegungsausfiihrung:
Sitz am Boden oder wahlw
dem Riicken zusammengefii
verwenden, auf einen stab
sec. halten

ie Hdnde werden hinter
1d etc. als Hilfsmittel
lohlkreuz), Position je 20

optimalausfiuhrung:
Aufrechter Stand,
Schulterwinkel offen, Arme
gestreckt, Rumpf aktiviert,
Position 20 sec halten, 3
Serien

Zu vermeiden:
Beckenkippung nach vorne (Hohlkreuz!),
Rundriicken und instabiler Rumpf
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