Lockerung und Kraftigung der Schultermuskulatur

Viele Muskeln an der Schulter und an der Brust 1" m b
umhillen das Schultergelenk und geben ihm Halt i/
bei vielen Bewegungen. Die sichtbaren Muskeln

sind der Kapuzenmuskel (Trapezius) und der grofB3e
Brustmuskel (Pectoralis Major). Diese Ubung dient . ...
dazu den gesamten Bereich zu entspannen und zu __ Waer [
lockern. Sie kdnnen diese Ubung auch mal
zwischendurch machen um tieferen Verspannungen
vorzubeugen. . g8
Wiederholungen: Wiederholen Sie alle mm’f Al ILﬁ ; ; /1#1; il
Bewegungen 10 — 15 mal. Als Steigerung kénnen A AL
Sie 3 Sets 4 15 Wiederholungen durchfihren.

e Trapezuis

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, FiBe
schulterbreit auseinander, die Knie
sind leicht gebeugt. Stabilisieren Sie
das Becken in dem Sie die Bauch-
und GesaBmuskulatur etwas
anspannen.

2. Die Arme hangen locker herunter,
die Schultern sind entspannt. Nun
ziehen Sie bewusst eine Schulter
nach oben, dann die andere
Schulter. Zum Schluss ziehen Sie
beide Schultern gleichzeitig nach
oben.
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3. Jetzt legen Sie die Hande locker
rechts und links auf ihre Hifte.
Bewegen Sie die Ellenbogen nach
vorne und lassen so ihre Schultern
mit nach vorne ziehen. Die Arme
drehen sich dabei leicht einwarts.

4. Indem Sie nun ihre Ellenbogen nach
hinten bewegen ziehen Sie auch
ihre Schultern nach hinten. Machen
Sie jetzt beide Ubungen im Wechsel.
Ellenbogen langsam nach vorne und
langsam wieder zurick.
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