Krc'if’rig UNQ siceps mit Elastikband

Gut bei Schulterbeschwerden wie Impingementsyndromen, da die lange
Z Bicepssehne den Oberarmkopf nach unten zieht und es somit zu einer
< Enflastung kommt

3

3mal 10 bis 20 Wiederholungen.

1] il Ausgangsstellung
Schrittstellung, der vordere FuB steht auf dem
Theraband, vorderes Knie leicht gebeugt, hinteres
Bein gestreckt. Beide FuBspitzen zeigen parallel
nach vorne.

Oberkorper gerade, Bauchnabel Richtung
Wirbelsdule "ansaugen" (kein Hohlkreuz!).

Ellenbogen und Oberarme eng am Korper.

Vi vi Ausfuhrung

Beide Ellenbogen anbeugen und das Elastikband
mit den Handen Richtung Schultergelenk ziehen.
Die Beine kbnnen jeweils gewechselt werden.
Wichtig

Bei der AusfUhrung nicht mit dem Oberkorper nach
hinten lehnen.

Langsame Ausflhrung.

Oberarme und Ellenbogen bleiben am Korper.
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