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31.08.

Zeit: 10-15 deep breath

Ziel: Mobilisation der Brustwirbelsdule in die
Streckung.

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Rolle, die
Rolle liegt auf Schulterblatthohe. Die Beine sind

angestellt, ein Bein wird tiber das andere (iberkreuzt.

Hande hinter dem Kopf, leichtes Doppelkinn.

Ausfiihrung: Bewegen Sie Ihre Brustwirbelsdule
sanft in Streckung tber die Rolle und wieder zuriick.
Halten Sie dabei das Doppelkinn.
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Variation: per side
Ziel: Mobilitit in der BWS

Ausgangsposition: Lege dich flach auf den Riicken.

Strecke die Arme seitlich auf Schulterhéhe aus,
sodass dein Korper ein T bildet.

Die Handflachen zeigen nach oben oder unten - je
nachdem, was sich angenehmer anfiihit. Stelle beide
FiiBe nah zum GesaB auf. Die Knie sind gebeugt und
geschlossen.

Lasse nun beide Knie langsam zu einer Seite kippen.

Ausfiihrung: SchlieBe nun das T indem du die Arme
auf derselben Seite auf der die Beine liegen
zusammenfihrst.

Splire die Rotation vor allem in der Brustwirbelséule,
nicht im unteren Riicken.

Ziel: Verbesserung der Schulterblattanbindung.
Kraftigung der Schultermuskulatur.

Ausgangsposition: VierfliBlerstand. Hande stehen
unterhalb der Schulter. Schulterblatter nach hinten
unten ziehen. Knie stehen unterhalb der Hiifte.

Ausfiihrung: Fiinren Sie ihr Brustbein nach unten in
Richtung Matte damit die Schulterblatter sich
zusammen ziehen. Dann schieben Sie sich aus den
Armen zuriick in die Ausgangsstellung und machen
einen Rundrticken.
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PHYSIOTHERAPIE

Brustwirbelsaulenmobilisation BWS Rotation Serratusstiitz im VierfiiBlerstand Variation Bicepscurl mit Miniband
Rolle Matte Matte Miniband

31.08.

Ziel: Kréftigungs-, Koordination- und
Stabilitatstraining

Ausgangsposition: Positioniere das Miniband auf
Héhe der Handgelenke. Beuge die Ellenbogen auf
90°. Gib Zug auf das Band, sodass die Handgelenke
auf einer Linie mit den Ellenbogen sind.
Ausfilthrung: Hebe die Arme und lasse sie langsam

wieder absinken ohne die Spannung auf das Band zu
verlieren.
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Ziel: Kraftigung der Arm- Schulter- und
Rlickenmuskulatur

Ausgangsposition: Das linke Knie und die linke
Hand stiitzen auf der Bank wie in einem einseitigen
VierfuBlerstand. Das rechte Bein steht hiiftoreit
entfernt daneben. Der rechte Arm hélt die Kurzhantel
und héngt senkrecht geradem Rumpf.

Ausfithrung: Ziehen Sie die Kurzhantel in Richtung
Schulter und senken Sie diese danach wieder
langsam in die Ausgangsposition ab. Bleiben Sie
wahrend der Ausflihrung in der Wirbelsaule stabil.

31.08.

Variation: 2kg dumbbell

Ziel: Kréftigung der AuBenrotatoren der Schulter,
Verbesserung der Schultermotorik.

Ausgangsposition: Seitenlage. Der obere Arm liegt
am Korper, Ellenbogen 90 gebeugt, Unterarm vor
dem Bauch.

Ausfiihrung: Drehen Sie den Unterarm nach oben in
die AuBenrotation, Ellenbogen bleibt am Korper.
Langsam zurtick.

31.08.
3x10

around

30kg

Ziel: Kraftigung oberer Riicken und Schultern

Ausgangsposition: Greife die beiden Seilenden.
Sitze aufrecht, Brust leicht angehoben, Bauch
angespannt.

Ausfiihrung: Ziehe das Seil in Richtung Gesicht.
Dabei gehen die Ellbogen nach auBen und hinten.
Am Ende befinden sich die Hande etwa neben den
Ohren. Die Schulterblatter ziehen sich leicht
zusammen.
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PHYSIOTHERAPIE

Rudern einarmig aufgestiitzt Kurzhan... SchulterauBenrotation in Seitlage Face Pulls Armabduktion im Stand - Kurzhantel
Kurzhantel Matte Seilzug Kurzhantel

31.08.

31.08.
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Variation: Position: Arms in about 30-45° to frontal
plane, upper body bent over, shoulder blades nice
and stable in the back, don't lift arms above shoulder
height (to be continued...)

Ziel: Kréftigung der Armabduktoren und der
Rumpfmuskulatur, Kontrolle der Halswirbelséule.

Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Die Arme
leicht vor dem Korper halten.

Ausfiihrung: Heben Sie Ihre Arme (ber
Schulterhdhe an. Halten Sie die Schulterblétter und
den Rumpf stabil.
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PHYSIOTHERAPIE

Armabduktion im Stand - Kurzhantel
Kurzhantel

31.08.

Variation: Execution:
start off with isometrics: 6 x 30sec holds

If two sessions are pain free the next day, start
working the muscle dynamically;

3x 10 reps (without pain!!)

if pain arises --> back to isometrics

Ziel: Kraftigung der Armabduktoren und der
Rumpfmuskulatur, Kontrolle der Halswirbelséule.
Ausgangsposition: Aufrechter Stand. Die Arme
leicht vor dem Korper halten.

Ausfiihrung: Heben Sie |hre Arme Uber
Schulterhohe an. Halten Sie die Schulterblatter und
den Rumpf stabil.
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