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Ubungen zur Mobilisierung von Armen + Schultern

ohne/ mit Gewichtsmanschetten (2)
Jede Ubung 8 - 16 mal im Sitzen/im Stand ausfuhren!!! - Bei Anstrengung ausatmen!!!

. » Wollewickeln*

e beide Unterarme parallel vor dem Korper in
Brusththe halten und die Unterarme
umeinander kreisen

e re. Arm kreist um li. gehaltenen Arm + umge-
kehrt oder beide Arme kreisen gleichzeitig

e schnelles/langsames Kreisen, vor-/riickwarts

.y tarker Bizeps®

e re./li. Arm beugen — strecken im Ellbogen-
gelenk (Hand berthrt die jewellige Schulter)

e Arme dabel in Vor-/Seithalte

e mit re/li. Arm —beide Arme

. Starker Deltamuskel”

e gestreckte Arme aus der Tief- in die Seithalte
oder Vorhalte flhren (ausatmen)

e beide Arme—re/li. Arm

. » Slamesische Unterar me*

e Unterarme aufeinander legen und aus der Tief-
in die Vor- und Hochhalte fUhren

e Unterarme vor dem Korper kreisen

. » Klatschende Hande"

e verschiedene Rhythmen klatschen + Arme
dabel in Bauch-/Brust-/K opfhohe halten

e vor + hinter dem Oberkdrper in die Hande
Klatschen

e 2mal auf die Oberschenkel, 2mal in die Hande
klatschen, selbst Beifall klatschen




