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Brustwirbelsaulenmobilisation BWS Rotation Serratusstiitz im VierfiiBlerstand
Rolle Matte Matte
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21.07.

Zeit: 10-15 deep breath®

Ziel: Mobilisation der Brustwirbelsdule in die
Streckung.

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Rolle, die
Rolle liegt auf Schulterblatthéhe. Die Beine sind
angestellt, ein Bein wird {ber das andere tiberkreuzt.
Hande hinter dem Kopf, leichtes Doppelkinn.
Ausfiihrung: Bewegen Sie Ihre Brustwirbelséule
sanft in Streckung iiber die Rolle und wieder zuriick.
Halten Sie dabei das Doppelkinn.

21.07.

Variation: per side
Ziel: Mobilitdt in der BWS

Ausgangsposition: Lege dich flach auf den Riicken.

Strecke die Arme seitlich auf Schulterh6he aus,
sodass dein Korper ein T bildet.

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

Lasse nun beide Knie langsam zu einer Seite kippen.
Ausfilhrung: SchlieBe nun das T indem du die Arme
auf derselben Seite auf der die Beine liegen
zusammenfiihrst.

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

21.07.

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: Fiihren Sie ihr Brustbein nach unten in
Richtung Matte damit die Schulterblétter sich
zusammen ziehen. Dann schieben Sie sich aus den
Armen zuriick in die Ausgangsstellung und machen
einen Rundriicken.
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Variation Bicepscurl mit Miniband

Miniband

21.07.

Ziel: Kraftigungs-, Koordination- und
Stabilitétstraining

Ausgangsposition: Positioniere das Miniband auf
Hohe der Handgelenke. Beuge die Ellenbogen auf
90°. Gib Zug auf das Band, sodass die Handgelenke
auf einer Linie mit den Ellenbogen sind.

Ausfiihrung: Hebe die Arme und lasse sie langsam

wieder absinken ohne die Spannung auf das Band zu
verlieren.
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AuBenrotation Schulter im Wandsitz

Kurzhante!

Rudern einarmig aufgestiitzt Kurzhan...
Kurzhantel
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21.07.

Ziel: Kraftigung der AuBenrotatoren der Schulter,
Schulterstabilitat

Ausgangsposition: Lehne dich mit dem Riicken an
eine Wand und beuge die Knie an, sodass du deinen
Ellenbogen auf deinem Knie abstiitzen kannst.

Ziehe die Schulterblétter leicht nach hinten unten und
halte Kontakt mit der Wand.

Ausfiihrung: Drehe den Unterarm nach innen und
bringe ihn dann langsam und kontrolliert wieder in
die Ausgangsposition zuriick. Wahrend der
Ausfiihrung sollte der Kontakt des Schulterblatts zur
Wand gehalten werden.
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Ziel: Kraftigung der Arm- Schulter- und
Riickenmuskulatur

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

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