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Fokus // Aufwärmen

Rundum mobil
Sie bedürfen ganz besonderer Aufmerksamkeit: Gelenke werden mit spezifischen
Übungen aktiviert.

Handgelenk

Was? Hände kreisen. Beide Hände gleichzeitig mit grösstmöglichem Bewe- Was? Hände kreisen gegen den Widerstand desTherabandes.

gungsumfang fortlaufend um die eigene Achse drehen. Wozu? Steigerung der Belastung.
Wozu? Mobilisation der Handgelenke.

Was? Vierfüsslerstand. Händefortlaufend von Handfläche in Supinations-
position auf Fingerstand in Pronationsposition wechseln.
Wozu? Druckbelastung der Handgelenke.

Wir danken Barbara Bechter, Dozentin an der EHSM,

für die Erarbeitung der Übungen undfür die Umsetzung
der Fotos als Model.

Fussgelenk

Was? Knie anheben und Fuss mit grösstmöglichem

Bewegungsumfang um die eigene Achse

kreisen. Rechts und links.
Wozu? Fussgelenksmobilisation.

Was? Wie Übung i,jedoch gegen den Widerstand
desTherabandes,weiches doppelt um den Rist

gelegt und dessen beide Enden unter den Fuss

des Standbeins gelegt werden.

Was? Fortlaufendes Wechseln von Fersenstand

zu Spitzenstand.
Wozu? Fussgelenkserwärmung mit
Körpergewichtsbelastung.
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Fokus // Aufwärmen

Hüftgelenk

Was? Knie bei angewinkeltem Bein auf Hüfthöhe
heben und fortlaufend seitwärts auswärts und
senkend einwärts kreisen. Beide Seiten.
Wozu? Mobilisierungdes Hüftgelenks.

Was? Angewinkeltes Bein gegen den Therabandwiderstand

heben und auswärts drehen. Leicht

senken beim Einwärtsdrehen.Mit oderohne
Gleichgewichtshilfe.
Wozu? Mobilisierung des Hüftgelenks.

Was? Mit oder ohne Gleichgewichtshilfe.
Vorschrittstellung. Fortlaufende «Grand Jetée»

vorwärts hoch.
Wozu? Schwungbelastung im Hüftgelenk.

Schultergelenk

Was? Schultern kreisen: Arme auf Schulterhöhe

angewinkelt,2 x Schultern kreisen rückwärts.

' Abwechselnd den rechten, dann den linken
angewinkelten Arm mit Handfläche nach oben hinter
den Kopfführen.

Rechter gestreckter Arm einwärts-hoch-rück-
wärts,auswärts-tief,dito linker Arm.

Wozu?Schultergelenksmobilisation in alle

Richtungen.

Was? Schultergelenksmobilisation mit Thera band. Schultern rückwärts kreisen gegen den Widerstand des Thera bandes. Armkreisen rückwärts
bei angewinkelten Ellbogen und gestreckten Armen je rechts und links.
Wozu? Gelenksmobilisierung bei erhöhter Belastung.

Wirbelsäule

Was? Schulterbreiter Stand; linker Arm seitwärts hoch heben über
den Kopf und Wirbelsäule seitwärts beugen, gegengleich. Handflächen
nach oben. Kann auch im Kniestand ausgeführt werden.
Wozu? Mobilisierung der Wirbelsäule seitwärts.

Was? Schulterbreiter Stand; Vorwärts- und Rückwärtsbeugen
der Wirbelsäule bei gleichzeitiger Stabilisierung des Beckens; kann auch

im Kniestand ausgeführt werden.
Wozu? Mobilisierung der Wirbelsäule vor- und rückwärts.
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