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Vor Beginn

—

1. Knoten in das Theraband machen.

\

% 2. Knoten sicher im geschlossenen Tirrahmen einklemmen.

Vor jeder Ubung den sicheren Halt des Bandes priifen.

° Extension

Ausgangsstellung

Stand mit leicht gebeugten Knien. Das Theraband ist vor Ihnen befestigt.
Durchfiihrung

1. Arm gestreckt nach vorn halten.

2. Arm kontrolliert fuBwarts bzw. leicht nach hinten ziehen.

Rumpf ruhig halten und die Schulter nicht hochziehen.

Ausgangsstellung

Seitlich zum Befestigungspunkt stehen, Knie leicht gebeugt. Der Arm ist
seitlich angehoben.

Durchfihrung
1. Arm gestreckt zur Seite halten.
2. Arm kontrolliert zum Kérper bzw. fuRwérts ziehen.

Die Bewegung ohne Ausweichen des Oberkdrpers ausfuhren.

Dosierung

Wiederholungen: Satze: Haufigkeit pro Woche:

Die Dosierung wird individuell mit lhrer Therapeutin oder Ihrem Therapeuten festgelegt.
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e Innenrotation

Ausgangsstellung

Seitlich zum Befestigungspunkt stehen. Ellenbogen etwa 90° gebeugt und
am Korper halten.

Durchfiihrung

1. Unterarm zuné&chst nach auflen halten.

2. Unterarm gegen den Widerstand nach innen zum Bauch drehen;
Ellenbogen bleibt am Korper.

Nur den Unterarm bewegen, nicht den Oberkdrper mitdrehen.

Ausgangsstellung

Seitlich zum Befestigungspunkt stehen. Ellenbogen etwa 90° gebeugt und
am Korper halten.

Durchfiihrung

1. Unterarm zuné&chst vor dem Korper halten.

2. Unterarm gegen den Widerstand nach auBen drehen; Ellenbogen bleibt
am Korper.

Die Schulter bleibt entspannt und wird nicht hochgezogen.

Ausgangsstellung

Stand mit leicht gebeugten Knien. Arme gestreckt nach vorn oben fihren.
Durchfihrung
1. Arme gestreckt halten.

2. Arme kontrolliert zuriickfihren und die Schulterblatter dabei sanft
zueinander bewegen.

Nicht dauerhaft kraftig nach hinten unten pressen.

Wichtige Hinweise

@ Alle Ubungen langsam und kontrolliert ausfihren.

@ Die Schulterblatter nur so weit aktivieren, dass die Bewegung stabil und entspannt bleibt.

@ Bei deutlicher Schmerzverstarkung, neuem Taubheitsgefiinl oder Kraftverlust die Ubung beenden und Riicksprache halten.
@ Nach Operationen oder akuten Verletzungen nur Ubungen durchfiihren, die ausdriicklich freigegeben wurden.
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