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Grundsätzliches:
Üben Sie bitte 1 - 2 x täglich etwa 10 -15 Minuten. Üben Sie in Serien, wobei Sie jede Übung 10 mal wiederholen sollten. Dehnungsübungen halten Sie mindestens 10 Sekunden lang. Wir sind auf Ihre Mithilfe angewiesen, um einen möglichst guten Behandlungserfolg zu erzielen. Vermeiden Sie ruckartige und schwunghafte Bewegungen. Achten Sie auf genaue und korrekte Ausführung, außer Schmerz und Bewegungseinschränkung hindern Sie daran.
1) Ausgangsstellung:
Sitz - gerader Rücken - Schultern locker hängen lassen
2)  Aufwärmen:
- Arme hängen lassen, Schultern vor und zurück kreisen
- Hände auf die Schultern legen, vor und zurückkreisen
- Beide Schultern hochziehen, 10 Sekunden oben halten, dann tief einatmen und beim

ausatmen wieder fallenlassen
- Arme gestreckt nach vorne in die waagrechte nehmen und paddeln
3)  Mobilisieren:
- Finger verschränken - Arme strecken - dann beugen und die Hände abwechselnd zur

linkenund zur rechten Schulter führen
- Finger verschränken - vor dem Körper große Achter in die Luft zeichnen
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(Seitenwechsel)
- Finger verschränken - gestreckte Arme so weit es geht nach oben führen, oben
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kurz halten und wieder senken
- Arme neben dem Körper gestreckt nach hinten unten spannen, abwechselnd nach innen 
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und außen verdrehen
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- Finger hinter dem Kopf verschränken. Ellbogen weit zur Seite

spannen, dabei aber nicht den Kopf nach vorne drücken
- sich selbst umarmen, wobei Sie die Arme parallel führen sollten
4)  Kräftigen:
- Unterarm am Körper vorne anlegen, mit der anderen Hand Widerstand gegen die

Auswärtsdrehung des Armes leisten
- Handflächen fest aneinanderpressen; mit Kraft die Hände von der linken zur rechten

Schulter führen und wieder zurück
- Einen Apfel oder Ball rund um den Körper herumreichen (mit Richtungswechsel)
- Schattenboxen (mind. 1min)
- mit den Fingern seitlich am Körper hochwandern und wieder herunter
- Finger rückwärts verschränken und vom Körper weghalten
5)  Dehnen:
- Den gestreckten Arm in Schulterhöhe vor den Körper führen, mit der anderen Hand am

Ellbogen die Dehnung noch verstärken (Seitenwechsel)
- “Kirschenpflücken“: Arme gestreckt nach oben - abwechselnd links und rechts noch

höher hinaufgreifen
- Hände hinter dem Rücken halten und die Schultern nach hinten ziehen.
6)  Lockerung
- Diagonal vor und zurückschwingen
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