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Ubungsprogramm fiir die obere Extremitat A ysh

Katharina Regel

1. Beckenaufrichtung im Sitz

e Im Sitz Becken kippen und wieder aufrichten

e Mitte finden, Brustkorb heben, Schulterblatter zuriick, Kinn etwas senken und
Hinterhaupt lang ziehen

e Bewegung bewusst wahrnehmen

e Hilfe zum Spiren: Hande auf den
Beckenkamm oder unter das
GesaR ,, Tuber rollen Uber die
Hénde)

2. Schulterkreisen

1. aufrechter Stand, die FiRe sind hiftbreit auseinander, Knie leicht gebeugt (oder im Sitz)
2. Schultern bewegen sich halbmondférmig zu den Ohren
3. Schultern bewegen sich halomondférmig nach hinten unten
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3. Pendeln nach Poelchen Ay Y S\

Hilfsmittel: 2-6 kg Hantel Katharina Regel

e Schrittstellung, Oberkorper nach vorne gebeugt ggf. auf vorderes Bein abstiitzen

o Inder anderen Hand ist die Hantel, der Arm hangt locker neben dem Kérper

e Beginnen den Arm ohne groBen Kraftaufwand nach vorne und hinten zu bewegen,
pendelartig, ggf. auch kreisformig

Beachten:
e HWS gestreckt halten ,Kinn ran“

4. Kobra (Mobilisation des Nervengewebes beim Tennisarm)

e Ellenbogen gebeugt und Handgelenk abgeklappt, Finger lang
e Dynamischer Wechsel in ausgestreckten Ellenbogen, Handflache ran ziehen (Finger zeigen
Richtung Decke), Finger lang
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Serratus Kriftigung Ay ys)

Kat }'\ aring FE,_-._; ,;'

In RL

Gewichte (z.B. gefiillte Wasserflaschen) in die Hinde nehmen
Arme in 90 Grad Richtung Decke strecken

Abwechselnd oder beidseits Arme Richtung Decke rausschieben

Beachten:

Arme in rechtwinkliger Position beibehalten und nicht seitlich oder nach vorne/
hinten absenken

Bewegung kommt aus Schultergiirtel, NICHT aus den Armen

Schulterblatter ziehen beim Reinschieben zusammen (,,Nuss knacken®)

i
e S

Variationen:

Im aufrechten Stand - Blick Richtung Wand/ Tlr - ca. ein Schritt Abstand von Wand/Tlr
- Arme in 90 Grad an Wand abstitzen > Arme/ Schulterblatter gleichzeitig raus und

rein schieben

In Liegestltzposition (Arme leicht gebeugt) = Blick Richtung Boden

- Schulterblatter zusammen ziehen

Dynamisches Front- & Seitheben

Vorgebeugter Stand mit leicht gebeugten Knien und geradem Oberkorper
Gewichte (z.B. Wasserflaschen) in die Hinde nehmen
Im Wechsel die gestreckten Arme gegeniiberliegend nach vorne und seitlich anheben

Beachten:

Bewegungen nur durch Muskelkraft, NICHT durch pendeln
Anspannung im Rumpf beibehalten

Kein Hohlkreuz und Bauchspannung

HWS gestreckt halten ,,Kinn ran“
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Katharina Regel

7. Tricepsstrecken liber Kopf

Hilfsmittel: Theraband (siehe Bild), Gewicht
e Aufrechter, hiftbreiter Stand
o Knie sind leicht gebeugt

e Nehmen sie das Hilfsmittel zur Hand und fihren Sie den zu trainierenden Arm gebeugt nach
oben

o Der andere Arm ist gebeugt hinter dem Riicken und halt das Theraband

Beachten:
e HWS gestreckt halten ,,Kinn ran”
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8. Bicepscurls Ays\

Hilfsmittel: Gewichte (siehe Bild), Theraband Katharina Regel

e Stand in Schrittstellung oder Sitz
e Gestreckte Arme eng neben dem Oberkérper, die Handflichen/Fiuste zeigen nach vorne
e Ellenbogen beugen

Beachten:

e Oberkoérperspannung

e die Bewegung kommt aus dem Ellenbogen

e aktiv in die Streckung flihren (den Arm nicht fallen lassen)
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) Drehdehnlage :
9 Drehdehnlage Katharina Regel

e Riickenlage (RL)

e Ein Bein angewinkelt aufstellen und zu einer Seite ablegen und ggf. mit gleichseitiger
Hand auf das Knie von oben nachdriicken

e gegenliberliegenden Arm um 90 Grad abspreizen und getreckt in die andere
Richtung ablegen und den Kopf mit drehen (Blick Richtung ausgestreckten Arm)

Beachten:

e Schulter bleibt am Boden

¢ Knie soweit wie moglich zum Boden absenken
e Mit der Ausatmung weiter ablegen

e Blickrichtung beibehalten
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