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- Wiederholung: 3 x 10

Eigenilibungsprogramm Schulter e
PhysioLoft am Kirchplatz
Tipp: Hanteln oder kleine Wasserflasche benutzen Praxis fur Physiotherapie
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- fester Stand, Ellenbogen beugen und Hanteln zur Schulter ”b Fj
ziehen ‘
— Wiederholung: 3 x 10 héll ‘_;L'_:
Ubung 2: A
- fester Stand, Knie etwas gebeugt, Oberkdrper leicht nach & ;’df @gjf
beugen \\\ |
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Arme mit Hanteln nach hinten ziehen, Ellenbogen strecken WA LA
- Wiederholung: 3 x 10
.. \ E..I.r'
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- fester Stand, Arme nach oben strecken m m
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Ubung 4:
- fester Stand, Knie etwas gebeugt, Oberkdrper leicht nach @5, o r@ o
vorne beugen | ,@ @
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— Arme gestreckt, seitlich anheben |\ 1".
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- Wiederholung: 3 x 10
Ubung 5: &) d
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- fester Stand, Arme gestreckt nach vorne anheben \(] iﬁ
— Wiederholung: 3 x 10 GE“ ”'1
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Ubung 6:
— zu Stabilisierung des Schultergelenk
- Unterarmstitz, dabei Schulter Uber Ellenbogen halten
— FUBe aufstellen, sodass der Kdrper eine Linie bildet . Q

Wiederholung: 3 x 10 sek. halten




