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m Fokus // Aufwarmen

Rundum mobil

Sie bedurfen ganz besonderer Aufmerksamkeit: Gelenke werden mit spezifischen
Ubungen aktiviert.

Handgelenk

Was? Hande kreisen. Beide Hande gleichzeitig mit grosstmoglichem Bewe- Was? Hande kreisen gegen den Widerstand des Therabandes.
gungsumfang fortlaufend um die eigene Achse drehen. Wozu? Steigerung der Belastung.
Wozu? Mobilisation der Handgelenke.

Wir danken Barbara Bechter, Dozentin an der EHSM,
fiir die Erarbeitung der Ubungen und fiir die Umsetzung
der Fotos als Model.

Was? Vierfiisslerstand. Hande fortlaufend von Handfldche in Supinations-
position auf Fingerstand in Pronationsposition wechseln.
Wozu? Druckbelastung der Handgelenke.

Fussgelenk

Was? Knie anheben und Fuss mit grosstmog- Was? Wie Ubung1,jedoch gegen den Widerstand Was? Fortlaufendes Wechseln von Fersenstand
lichem Bewegungsumfang um die eigene Achse des Therabandes, welches doppelt um den Rist zu Spitzenstand.

kreisen.Rechts und links. gelegt und dessen beide Enden unter den Fuss Wozu? Fussgelenkserwarmung mit Kérper-
Wozu? Fussgelenksmobilisation. des Standbeins gelegt werden. gewichtsbelastung.
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Hiiftgelenk

Was? Knie bei angewinkeltem Bein auf Hiifthéhe ~ Was? Angewinkeltes Bein gegen den Theraband- Was? Mit oder ohne Gleichgewichtshilfe.
heben und fortlaufend seitwarts auswarts und widerstand heben und auswaérts drehen. Leicht Vorschrittstellung. Fortlaufende «Grand Jetée»
senkend einwarts kreisen. Beide Seiten. senken beim Einwirtsdrehen. Mit oder ohne vorwarts hoch.

Wozu? Mobilisierung des Hiiftgelenks. Gleichgewichtshilfe. Wozu? Schwungbelastung im Hiiftgelenk.

Wozu? Mobilisierung des Hiiftgelenks.

Schultergelenk

Was? Schultern kreisen: Arme auf Schulterhéhe ~ ~ Abwechselnd den rechten,dannden linkenange-  Rechter gestreckter Arm einwarts-hoch-riick-
angewinkelt,2 x Schultern kreisen riickwarts. winkelten Arm mit Handflache nach oben hinter warts, auswarts-tief, dito linker Arm.
den Kopffiihren. Wozu? Schultergelenksmobilisation in alle Rich-
tungen.

Was? Schultergelenksmobilisation mit Theraband. Schultern riickwarts kreisen gegen den Widerstand des Therabandes. Armkreisen riickwarts
beiangewinkelten Ellbogen und gestreckten Armen je rechts und links.
Wozu? Gelenksmobilisierung bei erhohter Belastung.

Wirbelsdule

Was? Schulterbreiter Stand; linker Arm seitwarts hoch heben tber Was? Schulterbreiter Stand; Vorwarts- und Riickwartsbeugen

den Kopf und Wirbelsaule seitwarts beugen, gegengleich. Handflachen der Wirbelsdule bei gleichzeitiger Stabilisierung des Beckens; kann auch
nach oben.Kannauch im Kniestand ausgefiihrt werden. im Kniestand ausgeftihrt werden.

Wozu? Mobilisierung der Wirbelsaule seitwarts. Wozu? Mobilisierung der Wirbelsaule vor- und riickwarts.
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