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Bewegungsprogramm: Kraftigung — Mobilisation — Dehnung

1) M. trapezius (Schultergiirtelmuskulatur) — Problematik:
Verspannung und fehlende Kraftigung
Ziel: Kraftigung, Mobilisation und Dehnung des Muskels

- 1. Kraftigung -

1a. Latzug im Stand

Ausgangstellung:

Die Ausgangsposition dieser Ubung ist der
aufrechte Stand.

Das beinhaltet einen hiftbreiten Strand, bei dem
die FuBspitzen nach vorne zeigen. Die Knie sind
leicht gebeugt. Die Arme befinden sich in gleicher
Ausgangsposition wie in der vorangegangenen
Ubung 1a.

Durchfiihrung:
Beide Arme werden nach oben gefiihrt, sodass sie
fast bis in die Streckung gelangen. AnschlieRend
werden beide Arme gleichzeitig wieder gebeugt
und in ihre Ausgangsstellung, in die 90° Position
zuriickgefihrt.

Dabei bitte beachten:

Generell ist wahrend der gesamten Ubung auf die
allgemeine Bauch- und GesdaRspannung zu achten,
um ein Hohlkreuz zu vermeiden. Oberkorper und
Brustkorb bleiben aufgerichtet.

Dauer: 3 X 8 — 12 Wiederholungen

1b. Rudern im Stand

Ausgangsstellung:

Die Ausgangsposition dieser Ubung ist der
aufrechte Stand. Das beinhaltet einen hiftbreiten
Strand, bei dem die FuRspitzen nach vorne zeigen.
Die Knie sind leicht gebeugt.

Durchfiihrung:

Die Arme flihren eng am Korper, in gebeugter
Haltung nach hinten und wieder nah am Koérper
vorbei, nach vorne. Die Ellenbogen zeigen dabei
nach hinten.
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Dabei bitte beachten:

Der Bauch sowie die GesdaBmuskulatur sind
wihrend der gesamten Ubung angespannt. Der
Oberkorper bleibt aufrecht.

Auch bei dieser Variation der Ruderbewegung ist
der Einsatz eines Therabands moglich, um gegen
einen zusatzlichen Widerstand zu arbeiten.

Dauer: 3 X 8-12 Wiederholungen



- 2. Mobilisation -

1a. Apfel pfliicken im Stand

Ausgangsstellung:

Die Ausgangsposition dieser Ubung ist der
aufrechte Stand.

Das beinhaltet einen hiftbreiten Strand, bei dem
die FuBspitzen nach vorne zeigen. Die Knie sind
leicht gebeugt. Die Arme sind auf Schulterhéhe
nach vorne ausgestreckt. Die Handinnenflachen
zeigen zueinander.

Durchfiihrung:

Im Wechsel zieht jeweils ein Arm nach vorne, als
wirde er nach etwas greifen. Dabei zieht das
Schulterblatt des gestreckten Arms mit nach
vorne, sodass eine Bewegung im Oberkorper und
im Schulterbereich erzeugt wird.

Der andere Arm bleibt in der Ausgangsstellung.

Dabei bitte beachten:
Die Schultern bleiben unten (weit weg vom Ohr),
der Bauch und die Gesafmuskulatur sind
angespannt. In den unteren Extremitdten findet
keine Bewegung statt.

Dauer: 2 X 8 Wiederholungen

1b. Rotieren im VierfiiRlerstand

Ausgangsstellung:
Die Person befindet sich auf der Matte im
VierfuRlerstand.

Durchfiihrung:

Ein Arm bleibt in der Ausgangsstellung. Der andere
Arm fihrt die Rotationsbewegung aus. Hierzu
offnet er seitlich auf Schulterhéhe und zieht
gestreckt in Richtung Decke. Der Blick folgt hierbei
der Bewegung der Hand. AnschlieBend bewegt
sich der gleiche Arm in Richtung seiner
Ausgangsstellung zuriick und zieht unter dem
Standarm her. Hier findet eine weitere
Rotationsbewegung im Oberkorper statt.



Bitte dabei beachten:

Hande und Schultern sind auf einer Linie. Knie und
Hifte sind ebenfalls auf einer Linie.

Es ist auf eine leichte Grundspannung zu achten,
um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

Dauer: 2 X 8 Wiederholungen pro Seite



3. Dehnung -

1a. Runder Riicken — Pferderiicken

Ausgangsstellung:
Die Ubung wird im VierfiiBlerstand durchgefiihrt.

Durchfiihrung:

Im Wechsel wird der Riicken gerundet, das Kinn
zieht dabei zur Brust. Diese Position bezeichnet
man auch als Katzenbuckel. AnschlieBend wird der
Ricken gestreckt, der Blick zeigt gerade aus nach
vorne.

Dabei bitte beachten:

Bei dem VierfiiRlerstand sind Hande und Schultern
auf einer Linie. Gleiches gilt fiir Hifte und Knie. Bei
dem Katzenbuckel wird der Bauchnabel bildlich
zur Wirbelsdaule hingezogen. Bei dem
Pferderlicken hingegen, ist ein minimales
Hohlkreuz erlaubt. Es ist zu beachten, beide
Positionen bewusst und langsam einzunehmen.

Dauer: 8 X von jeder Position (immer im Wechsel)

1b. Umarmen - Strecken

Ausgangsstellung:

Die Ubung wird im hiftbreiten Stand
durchgefiihrt. Die Beine sind leicht gebeugt.

Beide Arme umarmen zu Beginn den eigenen
Oberkorper. Dieser ist gerundet und zeigt mit dem
Kinn zur Brust.

Durchfiihrung:

Von der Ausgangsstellung 6ffnen die Arme seitlich,
in gebeugter Haltung. Der Oberkorper richtet sich
auf. Die Person nimmt eine ,stolze” Position ein.
Der Blick zeigt diagonal nach oben.

Dabei bitte beachten:

Die zwei Positionen werden immer im Wechsel
eingenommen. Der Riicken wird gestreckt und
gerundet. Auch bei aufrechter Haltung mit
diagonalem Blick, ist auf einen langen Nacken zu
achten, um das , Abknicken” der Halswirbelsdule
zu vermeiden.

Dauer: 8 X von jeder Position (immer im Wechsel)



1c. Seitneigung — Kopf

Ausgangsstellung:

Diese Ubung kann im Sitz oder im Stand
durchgefiihrt werden.

Die Schultern bleiben tief, der Oberkorper ist
aufrecht. Der Kopf neigt nun in eine Seite und
zieht mit dem Ohr in Richtung Schulter.

Durchfiihrung:

Diese Dehnung wird statisch gehalten und ggf. mit
einer Hand unterstiitzt bzw. intensiviert.

Nach ca. 20 Sekunden wird die Seite gewechselt.

Dabei bitte beachten:

Die Dehnung der Halswirbelsdule kann auch ohne
Hilfe der Hand durchgefiihrt werden. Die
entgegengesetzte Schulter zieht tief in Richtung
Boden. Diese Dehnung muss besonders vorsichtig
durchgefiihrt werden. Das ,Zerren” am Kopf ist
unbedingt zu vermeiden. Der Blick zeigt wahrend
der gesamten Ubung geradeaus nach vorne.

Dauer: 20 Sekunden pro Seite; jede Seite wird
zwei Mal gedehnt
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