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1 Hinweis

Schwerpunkt: Dehnung der Muskulatur in den obereb Extremitéten.

Pro Muskel bitte immer 3 Satze zu je 15 bis 20 Sekunden Dehnung.

Dazu den zu dehnenden Muskel ganz bewusst entspannen und ihn bis zur Schmerzgrenze
dehnen. AnschlieBend sofort ganz wenig nachlasse (so dass es aber immer noch zu spuren
ist) und dann 15-20 Sekunden halten.

Zudem kénnen die Ubungen fiir die Beine vom 1.5. gern wiederholt werden.

2 Dehnung Brustmuskulatur

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben
Endposition - wie vorgegeben

3 Dehnung Unterarmmuskulatur dorsal

8618

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben
Endposition - wie vorgegeben

4 Dehnung Schulter+ triceps brachii beidseitig Stand

8619

Ausgangsposition Beine etwas gebeugt und leicht gedffnet, FiiBe parallel zueinander,
Oberkorper aufrecht, der Arm der zu dehnenden Seite gebeugt auf Schulterhéhe vor
dem Rumpf, Hand auf Héhe der contralateralen Schulter, die andere Hand am
Ellenbogen der zu dehnenden Seite, Blick nach vorn gerichtet

2576

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Rumpf stabilisieren, Arm vor dem
Rumpf zur contralateralen Seite fiihren und halten, Ausweichbewegungen vermeiden

Endposition der zu dehnende Arm so weit wie mgl.zur contralateralen Seite gefiihrt,
Schultergelenk nach vorn geschoben
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5 Mobilisation Schulter+ Dehning triceps brachii einseitig Stand

Ausgangsposition Beine etwas gebeugt und leicht gedffnet, FiiBe parallel zueinander,
Oberkorper aufrecht, der Arm der zu dehnenden Seite gebeugt hinter dem Kopf, die
andere Hand am Ellenbogen der zu dehnenden Seite, Blick nach vorn gerichtet

2578

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Rumpf stabilisieren, Arm hinter dem
Kopf zur contralateralen Seite filhren und halten, Ausweichbewegungen vermeiden

Endposition der zu dehnende Arm so weit wie mgl.zur contralateralen Seite gefiihrt

6 Dehnung des Bizeps

Ausgangsposition Aufrecht stehen, seitlich mit der Schulter an der Wand stehen,
gestreckten Arm in Schulterhéhe an der Wand nach hinten zeigen lassen. Die
Handflache muss zur Wand zeigen.

9999

Bewegungsablauf Die auBBere Schulter nach hinten driicken und Dehnung halten
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