Ubungsprogramm zur Verbesserung der Armbeweglichkeit

Bitte beachten Sie bei allen Ubungen, dass Sie nicht {iber die Schmerzgrenze gehen!

Stand an Tir

Tucher mit Hinden hochschieben
Schultern unten lassen

10 x zlgig wiederholen, mehrmals taglich

Einen Stab/ Kleiderbiigel

-zur Decke heben/senken

-Uber den Kopf heben und zurick
Je 10 x

-Die Arme seitlich hochlegen
-Die Hande auf Stirn, Ellbogen absenken
Je 10 tiefe Atemziige

Arm seitlich hochlagern
Beide Beine langsam zur Gegenseite absenken
10 x tief in Flanke atmen

Arm hochlegen, Ful® auf Oberschenkel der
Gegenseite, Knie fassen und riber ziehen
10 x tief in Flanke atmen

Ellbogen 90° gebeugt,
Unterarme nach aufRen kippen, Brustbein heben
10 x, dabei tief atmen
Spater mit Theraband

Theraband diagonal hochspannen
10 x, dabei tief atmen

Aufrecht stehen im Tlrrahmen

Arm hoch ablegen, gleichseitiges Bein nach
vorne stellen

Brustbein nach vorne schieben

15-20 sec, 1 mal pro Seite

I
R

Aufrecht stehen im Tiirrahmen

Beide Arme auf ca 90° ablegen, ein Bein nach
vorne stellen

Brustbein nach vorne schieben

15-20 sec halten
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