lhren Schultern zuliebe!
Spezielle Schultergymnastik

1. Legen Sie die Hande auf Ihre Schul-
tern und kreisen Sie die Ellenbogen
nach hinten.

2. Ziehen sie beide Schultern abwech-
selnd nach oben und nach unten.

3. Bewegen Sie beide
Schultern diagonal nach oben bzw.
nach unten.

4. Bewegen Sie beide Schultern ab-
wechselnd nach vorne und nach hinten.

5. Bewegen Sie in der U-Halte abwech-
selnd beide Arme nach oben und nach
unten.
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6. Bewegen Sie aus der U-Halte einen
Arm nach oben und einen Arm nach

7. Bewegen Sie die zusammengehalte-
nen Arme langsam nach oben und
unten.

8. Greifen Sie mit beiden Handen auf
Ilhre Schultern; anschlieRend die Arme
zur Seite schieben.
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9. Versuchen Sie hinter Ihrem Riicken
die Finger zu berthren.
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10. Fassen Sie ein Handgelenk und
ziehen Sie den Arm Uber den Kopf zur
Gegenseite.
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11. Schieben Sie in der Armvorhalte
beide Schultern vor und zurtick.

Wichtige Hinweise:

+ Achten Sie bei allen Ubungen
auf lhre korrekte Korperhaltung.

+ Beenden Sie die Ubungen bei
Schmerzen und Schwin-
delgefihlen.

+ Wiederholen Sie die Ubungen
ca. 10 x bzw. halten Sie die
Dehnlibungen ca 10 seclang
aus.
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