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Theraband: AuBendreher im Schultergelenk und
Schulterblattmuskulatur

Ubung fur:

Ziel: Kraftigung der Schulterauflendreher und der Schulterblattmuskulatur bei gleichzeitiger
Aufrichtung der Brust- und Halswirbelsaule

llun
. * Ausgangsstellung im Sitzen.
A8 + Das Theraband wird um einen festen /

= schweren Gegenstand bodennah befestigt
(z. B. Ful® vom Sofa, kalte Heizung o. &.).
+ Das Theraband wird in die Handinnenflache
gelegt und um die Kleinfingerseite gewickelt.
+ Die Finger durfen geschlessen werden und
das Band festhalten.
| 1§ + Die Ellenbogen sind fast ganz gestreckt, die
<P E - Daumenballen zeigen zueinander.
+ Die Arme zeigen nach vorne unten.

» Die Ellenbogen werden seitlich bis auf
Schulterhéhe angehoben und beugen sich bis
ca. 90°.

+ Die Unterarme drehen nach hinten.

+ Die Daumenballen zeigen immer noch
zueinander.

+  Augen schauen nach vorne unten.

+  Brust- und Halswirbelsaule strecken sich.

Erwartungshaltung:
Mittleres Anspannungsgefuhl am hinteren Schultergirtel und zwischen den Schulterblattern.

Ubungsausfiihrung:
Lang und gleichmatiges Bewegen der Arme.

Beim Abweg soll der Zug durch das Theraband abgefangen werden.
Der Oberkorper bewegt sich nicht mit.

Wiederholungen 20-30x Pausenlinge 4560 Sekunden

Serie/Ubungen 3-5x Intensitit 60-80 %




