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Deh n u ng Vordere und hintere Schultermuskulatur

Bei VerkUrzungen im Bereich der Zur Verbesserung der aufrechten Haltung und
Z Brustmuskulatur und Bewegungsein- Entlastung des Brustbeins

schrankungen in der Schulter, im Golf-
< Und Tennissport, bei schlechter Haltung

WARU

Pro Seite 3mal ca. 20 Sekunden halten.

1] il Ausgangsstellung

Stand vor einem Turrahmen (Laternenpfahl, etc.),
Arm auf Schulterhohe, Handflache seitlich am
‘% Turrahmen anlegen, der Daumen zeigt nach oben.

/ Aufrechter Oberkorper, beide Schultern tief ziehen.
,;sfi Kopf gerade.
[
Vi 3 vi Ausfuhrung
FUr die Dehnung der vorderen Schultermuskulatur
m mit dem gesamten Korper vom Arm wegdrehen,
V' dabei bleibt der Ellenbogen gestreckt und die
\*

Schulter unten, bis die Dehnung im Bereich der
vorderen Schulter- und Brustmuskulatur
zu spuren ist,

Bl FUr die Dehnung der hinteren Schultermuskulatur
genau entgegengesetzt, d.h. zum gestreckten Arm
hindrehen, bis die Dehnung im Bereich der
hinteren Schulter bzw. des Schulterblattes zu
spuren ist.

S

Wichtig

Schultern nicht hochziehen!
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