PRAXIS AM
BEBELPLATZ

Dr. med. Holger Haas

Aktives

Schulteriraining

lhr tagliches Gymnastikprogramm bei Schultergurtelproblemen

Sitzen:
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beide Hadnde werden mit ausgestreckten Armen
und Uber Schulterbreite auf einen Tisch
aufgestotzt.

auf dem Stuhl nach hinten rutschen, dabei den
Oberkdérper nach vorne unten beugen.

Die Hande bleiben fixiert, die Ellenbogen bleiben
gestreckt.

Halten Sie die Dehnung 15 bis 20 Sekunden ohne
ZU wippen.

Mehrmals taglich 5 x.

Stehen:
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Stand im TGrrahmen; die Arme sind erhoben,
beide H&dnde werden rechts und links am
TOrrahmen abgestiutzt.

Der Brustkorb wird langsam nach vorne durch
den TUrrahmen hindurch geschoben. Die H&dnde
bleiben fixiert, die Ellenbogen sind leicht
gebeugt.

Halten Sie die Dehnung 15 bis 20 Sekunden ohne
ZU wippen.

Mehrmals taglich 5x.




Schulter-Ubung I:

Sitzen oder stehen Sie aufrecht (auch der Kopf)

Heben Sie die Schultern so hoch es geht an, und lassen Sie die Schultern
dann fallen

12x wiederholen (Nur die Schultern, nicht den ganzen RUucken krimmen)
Danach eine Handfldche anziehen und nach unten, in Richtung Boden
drUcken, dabei den Kopf zur anderen Seite neigen

Spuren Sie die Dehnung in der seitlichen Nackenmuskulatur und halten
diese mindestens 5-10 Sekunden.

Dann den Kopf langsam zur Mitte heben und gleichzeitig die Hand
lockern.

Dann die andere Seite dehnen.

Zum Schluss drUcken Sie beide Handfldchen nach unten, Richtung Boden
und strecken den Kopf in Richtung Decke.

Mindestens 5-10 Sek. halten.

Schulter-Ubung II

Sitzen oder stehen Sie aufrecht

Rollen Sie in groBen und langsamen Bewegungen lhre Schultern nach vorn
und nach hinten (ohne Arme)

Je 10x wiederholen

Danach die Hande vor der Brust falten und die Arme lang nach vorne
strecken

Ziehen Sie Ihre obere RUckenpartie rund und die Schultern nach vorne
Mindestens 5-10 Sekunden halten

Zum Schluss die Arme nach oben strecken und die Wirbelsdule lang
machen, als wenn Sie die Decke berUhren wollten




