Beweglichkeitsprogramm mit der Schlaufe

Die 10 besten Ubungen fiir Zuhause
Jede Ubung 5 Atemziige halten und 2-3x wiederholen

Vordere Schulter im Sitz

,Eine schulterbreite Position
wahlen. Die Handflachen hinter
dem Korper platzieren, die Dau-
men zeigen nach aufien. Arme
strecken, Brustkorb nach vorne
oben schieben. Druck nach aufien
geben und die Schlaufe auseinan-
derziehen.”

Oberschenkelriickseite im Sitz

- ,Einen Fuf3 mittig in der Schlaufe
positionieren, das passive Bein
ist leicht angewinkelt und ent-
spannt. Das Becken aufrichten
und mit der Kraft der Arme den
Oberkorper in Richtung Fuf3
ziehen. Der Ricken bleibt ge-
streckt.”

Oberschenkelriickseite

in Riickenlage

»Einen Fufl mittig in der Schlaufe
positionieren. Das Bein zur Decke
strecken und die Fufispitze anzie-
hen. Mit der Kraft der Arme das
gestreckte Bein zum Oberkdrper
ziehen. Das passive Bein ist locker
aufgestellt.”

Gesafl in Riickenlage

,Einen Fuf} mittig in der Schlaufe
positionieren. Das Knie nach aufien
offnen und mit der Kraft der Arme
den Fuf3 in Richtung Brustkorb
ziehen."

Flanke in Riickenlage

,Beide Fifle in das eine Ende der
Schlaufe positionieren, eine Hand
greift Uber Kopf das andere Ende
der Schlaufe. Den Korper in eine Art
C-Form bringen. Das Becken von der
Schlaufe wegschieben und Hand und
Fiifle zueinanderfiihren.”

Oberschenkelvorderseite

in Bauchlage

,Einen Fufl mittig in der Schlau-
fe positionieren. Das Becken in
Richtung Boden schieben und mit
der Kraft der Arme die Ferse in
Richtung Gesaf ziehen."

Bauch und Hiiftbeuger

in Bauchlage

,Beide Fifle in ein Ende der Schlau-
fe positionieren. Eine Hand/ Unter-
arm vor dem Korper aufstitzen und
Oberkorper anheben. Das Becken in
Richtung Boden schieben und mit
der Kraft eines Arms beide Fifie in
Richtung Gesaf ziehen."

Seitliche Schulter und oberer
Riicken im Kniestand

,Position in der Schlaufe abhangig
von der Beweglichkeit im Schul-
tergurtel. Handflachen aufstellen,
Arme strecken und Brustkorb in
Richtung Boden schieben. Druck
nach aufien geben und die Schlaufe
auseinander ziehen."

Brust im Kniestand

(mit Tischbein)

,Die Schlaufe um ein stabiles Tisch-
bein legen. Beide Hande in die
Enden der Schlaufe positionieren.
Ein Bein vorne aufstellen. Die Arme
in die gewlinschte Position nach
aufien bewegen, den Brustkorb
heben und Druck in die Schlaufe

Innenrotatoren Schulter im Stand
4Einen Unterarm mittig in der
Schlaufe positionieren und 90 Grad
beugen. Die andere Hand zieht an
der Schlaufe und fixiert so den Ober-
arm am Oberkdrper. Schulter in
maximale Aufienrotation bringen.
Handflache gegen eine Wand legen
und den Korper von der Wand weg-
drehen. Der Fokus sollte auf dem
Schultergirtel liegen.”
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Flanke und
Beinaufienseite

»Einen Fufd mittig in der
Schlaufe positionieren

und gekreuzt hinter dem
Standbein aufstellen. Eine
Hand greift beide Enden
der Schlaufe und zieht den
Oberkarper seitlich in Rich-
tung Boden. Die Schlaufe
bleibt unter Spannung.”

Hiiftbeuger und Rotatoren
,Die Schlaufe an einer
Halterung befestigen.

Die Korpervorderseite von
der Halterung abwenden
und einen tiefen Ausfall-
schritt einnehmen. Der
gleichseitige Arm des Beins,
das nach hinten gesetzt
wurde, greift ein Enden der
Schlaufe. Das Becken leicht
nach vorne schieben, den
Arm Uber Kopf nehmen
und den Oberkdrper in eine
Rotation Uber das vordere
Bein drehen."

Brust und

Schultergiirtel

,Eine schulterbreite
Position wahlen und einen
stabilen Stand einnehmen.
Schlaufe hinter dem
Korper mit beiden Armen
auf Spannung bringen und
gewinschte Hohe einneh-
men. Handflachen zeigen
nach vorne. Brustkorb

Rucksack

,Die Schlaufe mittig Uber
die Schulterblatter legen
und beide Enden von
vorne nach hinten tber
die Schultern legen.
Hinter dem Korper die
Enden gekreuzt greifen
und in Richtung Boden
ziehen. Das Becken bleibt
aufgerichtet.”

— AC

Flanke und

dufiere Schulter

,Eine schulterbreite
Position wahlen und die
Arme Uber Kopf bringen.
Druck nach aufien auf-
bauen. Einen Fuf} anstel-
len und das Becken in die
entgegengesetzte Richtung
schieben. Oberkorper aus
eigener Kraft seitlich in
Richtung Boden bewegen."

Vordere Schulter

,Eine schulterbreite
Position wahlen. Die Arme
hinter den Korper bringen,
die Daumen zeigen nach
aufien. Arme strecken und
anheben, den Brustkorb
nach vorne oben schieben.
Druck nach aufien geben
und die Schlaufe ausein-
anderziehen."

Schulter

und Trizeps

,Die Schlaufe mit beiden
Handen eng hinter dem
Oberkarper greifen. Becken
ist aufgerichtet und eine
stabile Korpermitte wird
gehalten.”

Beinriickseite

»Einen Fufl mittig in der
Schlaufe platzieren. Das
Knie moglichst gestreckt
halten und das Bein maxi-
mal anheben. Die Fufispit-
ze anziehen. Das Standbein
bleibt leicht gebeugt und
das Becken aufgerichtet.”
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Oberschenkelvorderseite
4Einen Fuf} mittig in der
Schlaufe positionieren.
Beide Enden der Schlau-
fe Uber die gleichseitige
Schulter legen.

Das Becken leicht nach
vorne schieben und mit
der Kraft des Arms die
Ferse zum Gesaf ziehen."

Beininnenseite

,siehe Ubung 9.

Zusatzlich das angehobene
Bein zur Seite flihren und
die Fufispitze nach vorne
drehen.”
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