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Funktionskreis 1

Arme und Schultern
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Ubung 1.1: Kopf zur Seite ziehen

gedehnt wird:
e Nackenmuskulatur

e verschiedene kleinere Schultermuskeln

Durchfiihrung:

Schulterbreiter Stand, mit dem linken Arm den Kopf langsam nach links unten ziehen. Mit
dem anderen Arm am Kaérper vorbei nach unten driicken.
Gleiche Durchfuhrung zur anderen Seite.

5 bis 7 Wiederholungen im Wechsel links und rechts.

zu beachten ist:

- Abknicken des Oberkdrpers zur Seite und nach vorne oder hinten vermeiden.
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Ubung 1.2: Kopf zur Seite drehen
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mobilisiert wird:

e Nackenmuskulatur

e verschiedene kleinere Schultermuskeln

Durchfiihrung:
Schulterbreiter Stand, den Kopf langsam nach links drehen.
Gleiche Durchfuihrung zur anderen Seite.

5 bis 7 Wiederholungen im Wechsel links und rechts.

zu beachten ist:

- Abknicken des Oberkérpers zur Seite und nach vorne oder hinten vermeiden.
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Ubung 1.3: Kopf nach unten ziehen

gedehnt wird:

e Nackenmuskulatur

Durchfiihrung:

Schulterbreiter Stand, beide Arme hinter dem Kopf verschranken und den Kopf langsam nach
vorne-unten ziehen.

5 — 7 Wiederholungen.

zu beachten ist:

- Abknicken des Oberkdrpers zur Seite und nach vorne oder hinten vermeiden.
- Die Ellenbogen auf Schulterhéhe halten
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Ubung 1.4: Arm hinter Kopf
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gedehnt wird:
e breiter Riickenmuskel
e dreikopfiger Armstrecker

e verschiedene kleinere Schultermuskeln

Durchfiihrung:

Schulterbreiter Stand, Arm hinter dem Kopf im Ellenbogen beugen. Mit der anderen Hand den
Ellenbogen erfassen und den Arm nach unten in Richtung Kérpermitte driicken.
5 bis 7 Wiederholungen im Wechsel links und rechts.

zu beachten ist:

Abknicken des Oberkérpers in der zu dehnenden Seite vermeiden.
- Den Kopf in Verlangerung der Wirbels&ule halten.

Schulterkreiter Stand; dabei leicht die Knie beugen um ein Hohlkreuz zu vermeiden.
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Ubung 1.5: Hand auf Schulter

gedehnt wird:

e verschiedene kleinere Schultermuskeln

u.a.: hinterer Deltamuskel, mittlerer Kaputzenmuskel,

Rautenmuskel, dreikdpfiger Armstrecker

Durchfiihrung:
Schulterbreiter Stand und den gebeugten Arm auf Halshéhe nach hinten fuhren. Die andere

Hand drlickt in der Nahe des Ellbogengelenkes den Arm weiter nach hinten, um die Dehnung
zu verstarken.

5 bis 7 Wiederholungen im Wechsel links und rechts.

zu beachten ist:
- Starke Verdrehung der Wirbelsaule vermeiden.
- Den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten.

- Schulterbreiter Stand; dabei leicht die Knie beugen um ein Hohlkreuz zu vermeiden.
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Ubung 1.6: Arm gerade an der Wand
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gedehnt wird: { A /
e groRer Brustmuskel ‘ {[f |
e Deltamuskel A -{‘.s} :
o Zweikopfiger Armbeuger t w

Durchfiihrung:
Seitlicher Stand vor einer Wand, den gestreckten Arm nach hinten fiihren, die Handflache an

die Wand drticken, die Wandnahe Schulter vorschieben, die wandferne Schulter nach hinten
drehen.

5 bis 7 Wiederholungen im Wechsel links und rechts.

zu beachtern: ist:

- Aufrecht und gerade stehen.

- Leichte Schrittstellung.

- Den waagerechten Arm strecken.
- Handflache in Schulterhéhe.

- Durch mitdrehen des Kopfes die Bewegung des Oberkérpers unterstitzen
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gedehnt wird:
e breiter Rickenmuskel
e dreiképfiger Armstrecker

e grofler Brustmuskel

Durchfiihrung:

Im VierfuRlerstand die Beine leicht gratschen, die ausgestreckten Arme nach vorne auf den
Boden legen und mit den Handflachen auf den Boden driicken.

Die Schultern dann aktiv nach unten gedrtickt.

5 bis 7 Wiederholungen.

zu beachten ist:
- Kopf und Ricken gerade halten.
- die Arme maximal nach vorne strecken.

- Verdrehung der Wirbelsaule vermeiden.
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Ubung 1.8: Arme kreisen

mobilisiert werden:

e die Schultern

Durchfiihrung:
Im schulterbreiten Stand die Arme kreisen.

5 bis 7 Wiedzrholungen im Wechsel vorwérts und riickwérts.

zu beachten ist:
- Die Arme wahrend des Kreisens gestreckt halten.
- Durch leichtes Drehen des Oberkorpers den Bewegungsablauf unterstiitzen

- Die Armhewegung durch leichtes Beugen und Strecken der Knie unterstitzen.
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Ubung 1.9: Handgelenkbeuger
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gedehnt wird:

* Handgelenksbeuger

Durchfiihrung:

Schulterbreiter Stand, beide Arme im Ellbogen gebeugt. Mit der Hand das andere Handge-
lenk und die Finger maximal strecken und danach durch Ellbogenstreckung und Auswarts-
drehung des Armes Dehnung verstarken.

5 bis 7 Wiederholungen im Wechsel links und rechts.
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Ubung 1.10: Handgelenksstrecker
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gedehnt wird:

e Handgelenksstrecker

Durchfiihrung:

Schulterbreiter Stand, beide Arme sind im Ellbogen gebeugt. Eine Hand greift tUber die ande-
re und beugt sie maximal. Durch Ellbogenstreckung und Einwartsdrehung des Armes Deh-
nung verstarken.

5 bis 7 Wiederholungen im Wechsel links und rechts.
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Funktionskreis 2

Rumpf
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