Ubungsanleitung Mobilisation Schulter-Nacken-Bereich

1. Dehnung Brustwirbelsaule

Ausgangsposition:
Aufrechter Sitz, Oberkorper gerade, Hande an
den Hinterkopf

Bewegungsablauf:

Ausgangsposition einnehmen, Ellbogen nach
hinten ziehen, Brust nach vorne driicken. Blick
ist nach oben gerichtet.

Ausgangsposition:

Aufrechter, fester Stand, linken Arm auf
Schulterhohe waagrecht vor dem Kdorper halten.
Rechte Hand am linken Ellbogen.

Bewegungsablauf:

Ausgangsposition einnehmen. Die rechte Hand
drickt den linken Arm zur linken Schulter.
Halten und dann die Seite wechseln.

3. Mobilisation Halswirbelsaule

Ausgangsposition:

Aufrechter, fester Stand, Arme neben dem
Korper hangen lassen. Blick ist nach vorne
gerichtet.

Bewegungsablauf:

Ausgangsposition einnehmen, einen
Rundriicken machen: Kopf in Richtung Boden
absenken, Kinn zur Brust ziehen.




4. Mobilisation Brustwirbelsaule

Ausgangsposition:
Aufrechter, fester Stand, Arme uber dem Kopf
zusammennehmen.

Bewegungsablauf:

Ausgangsposition einnehmen, mit der rechten Hand
das linke Handgelenk umgreifen. Rechte Hand zieht
den linken Arm nach rechts oben. Der linke Arm ist
dabei ausgestreckt. Der Rumpf beugt sich nur im
Bereich der Brustwirbelsaule.

)

Ausgangsposition:

Aufrechter, fester Stand neben Wand, Turrahmen
oder Sprossenwand. Linker Unterarm an der
Sprossenwand, dabei ist der Ellbogen auf
Schulterhdhe.

Bewegungsablauf:

Ausgangsposition einnehmen, Rumpf von der
Sprossenwand wegdrehen. Blick folgt der Richtung
des Rumpfes.

6. Mobilisation Hals-/Brustwirbelsaule und Schultern

Ausgangsposition:

Aufrechter, fester Stand vor Tisch, Bank oder
Sprossenwand. Beine etwas gebeugt. Gestreckte
Arme greifen eine Sprosse auf Hufthdhe.

Bewegungsablauf:

Ausgangsposition einnehmen, Oberkdrper so weit
wie mdglich nach vorn neigen. Brustkorb in Richtung
Boden dricken.




