10 Bewegungsiibungen fiir Arzt und Patient

. Kraftigung der Brust- und
Schulterkreisen 2 Schultermuskulatur

Beschreiben Sie mit den Schultern
langsam grof3e Kreise — vorwarts und
ruckwarts.

Lenken Sie dabei Ihre Aufmerksam-
keit auf den Schulterbereich.
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Drucken Sie die Handflachen vor der
Brust ca. 5 Sekunden lang kraftig ge-
geneinander.

Spuren Sie die Spannung in der Brust-
muskulatur.

Heben Sie dabei |hre Schultern nicht
nach oben (Schulterblatter bewusst
nach unten ziehen)!

Nach einer kurzen Pause haken Sie
Ihre Finger vor der Brust ineinander
und ziehen Sie sie 5 Sekunden ausein-
ander. Spuren Sie jetzt die Spannung in
der SchultergUrtelmuskulatur.

Dehnung und Mobilisierung
des Schultergurtels

Im aufrechten Sitz Hand auf die gegen-
Uberliegende Schulter legen.

Mit der Hand den gegenuberliegen Ell-
bogen fassen und in Richtung Schulter
schieben.
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Arme wechselseitig zur Seite
(oder nach oben) strecken

Heben sie die Arme auf Schulterhohe.

Arm im Ellenbogen wechselnd beu-
gen und strecken.

Uberkreuzen Sie die Unterarme vor
dem Korper und verschranken Sie die
Finger.

Heben Sie die Arme auf Schulterhohe
und ziehen Sie diese moglichst weit
nach vorn.

Blicken Sie dabei nach unten und ver
suchen Sie, |hre Hals- und Brustwirbel-
saule langsam zu beugen (so rund wie
moglich zu machen).

Im leichten Gratschstand die Arme
nach oben nehmen, die linke Hand
umgreift das rechte Handgelenk.

Den rechten Arm zur linken Seite
ziehen und umgekehrt.

Schulter und obere Wirbelsaule Dehnung der seitlichen Rumpf-
5 6
dehnen muskulatur
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Arme pendeln Y Diagonal strecken

Stellen Sie sich bitte mit den FulRen
haftbreit hin. Arme hangen locker

nach unten. Stellen Sie sich mit den Fufden huftbreit hin.

Drehen Sie lhren Korper soweit es an- Greifen Sie bei leicht gebeugten Knien mit der linken Hand in Richtung des rechten
genehm ist langsam nach rechts und Fultes.

nach links. Wahrend Sie sich langsam aufrichten, fuhren Sie die Hand diagonal soweit wie
Versuchen Sie dabei, (ber die rechte moglich nach oben und blicken der Hand hinterher.

bzw. linke Schulter zu schauen. Wechseln Sie auf die andere Seite.

Sittl R & GrieRinger N fur das PAIN-AdBo 2014 T ) WWW.Chﬂ“gE'pain-de )Eﬁe}\lﬂl}!



Stand. Die Fufke
sind mehr als huft-
breit auseinander.

Die Ful3spitzen
zeigen leicht nach

aufden.
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Das Gesald be-
ruhrt den Stuhl.
Der Oberkorper ist
leicht nach vorne
gebeugt.

Die Knie gehen
nach aufden. Die
HUufte beugen, das
Gesals geht nach
hinten Richtung
Stuhl.
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I} Squats (Hockbeugen) ] Dehnung der Wadenmuskulatur

Stellen Sie den linken Fufd so nach vorn,
dass die Ferse den Boden beruhrt.

Nun strecken Sie das rechte Bein durch
und bewegen den Oberkorper nach
vorne, bis Sie die Dehnung in der \Wade
spuren. Halten Sie die Dehnung fur 20
Sekunden und lassen Sie dann locker.

Nach 3 Wiederholungen wechseln Sie
das Bein.

Danach Beine lockern!
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