Dehnung und Mobilisation

T . Hals- u. Nackenmuskulatur:

@\ Der entspannte Nacken

« Kopf zur Seite neigen
« Schulter der Gegenseite aktiv nach
1 unten ziehen, unterstiitzt durch Griff

am Stuht

 Variation durch unterschiedliche Kinn-
positionen

« Spiiren Sie die Dehnung in der seit-

lichen Halsmuskulatur und im Nacken

(

Kopfneigen

* Kopf nach vorne neigen

» Die Hande unterstitzen durch vor-
sichtigen Zug

* Spiren Sie die Dehnung im Nacken
und im oberen Riicken

FITNESSCAMp

Nr. |wadn. Dehn-

dauer

@ Wegweiser Il

men nach oben zeigt

 Drehen des Armes, so daB der Dau-

* Gestreckten Arm an den Kérper zie-
: ; i hen

« Gedehnt werden die Innenrotatoren
ﬂg des Schultergelenks

Wegweiser |

* Drehen des Armes, so daB der kleine
Finger nach oben zeigt

* Gestreckten Arm an den Korper zie-
hen

« Gedehnt werden die AuBenrotatoren
des Schultergelenks

Ausfiihrung: Im Stand, Kniegelenke leicht gebeugt, eine
Hand hinter den Kopf zwischen die Schulterblitter legen.
Mit der anderen Hand den Ellbogen greifen und vorsichtig
steigernd hinter den Kopf nach hinten unten ziehen.
Seitenwechsel.

!/- Brustmuskulatur:

P

wasfithrung: Kniestand am Boden. Oberkorper abwirts
eneigt und einen Arm seitlich wegstrecken. Die Schulter
uf der Seite des gestreckten Armes wird langsam zum
joden hinuntergedriickt, so daf} eine Spannung im Brust-
auskel zu spiiren ist. Seitenwechsel.

wechsel.

Bemerkungen:

.

- Ausfithrung: In Schrittstellung, Knie gebeugt, hinter dem
Korper den gestreckten Arm iiber Schulterhdhe fixieren.
Wegdrehen des Rumpfes. Seitenwechsel.

Pectoralis-Partnerdehnung

¢ Der Partner stabilisiert den geraden
Ricken mit seinem seitlich gesteliten
Bein

* Arme heben, Handfiachen nach oben

* Partner zieht die Arme - Griff am Ober-
arm - nach hinten oben, bis eine deut-
fiche Dehnung der Brustmuskulatur
spurbar wird

* Es bietet sich eine Methodenkoppe-
lung Anspannung-Entspannung und
Kontraktion der Antagonisten an

Ausfiihrung: Schrittstellung seitlich an der Wand, wand-
nahes Bein vorne, Knie- und Hiiftgelenke leicht gebeugt.
Den wandnahen Arm etwas iiber Schulterhohe nach hinten
fiilhren und die Handfliche an der Wand fixieren. Der
Oberkdrper wird leicht ziir anderen Seite gedreht, so daB}
eine Spannung im Brustmuskel zu spiiren ist. Seiten-




