M'S&l Mehr Mobilitat fiir

die Schulter

Ich mach meinen Weg

Die Ubung
kann auch
im Sitzen

durchgefiihrt
werden. |

10-15 Wiederholungen

Far eine noch detailliertere Anleitung sehen
Sie sich vor Beginn dieser Ubung das Video
von André auf unserer Website an.

1) Sich aufrecht und fest auf den Boden 2) Beide Schultern im grof3tmaoglichen
stellen. Bewegungsradius nach hinten kreisen.

3) Die Hande dabei auf den
Oberschenkeln lassen.
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1) Jetzt die Arme beugen und die Ellenbogen 2) Die Hande dabei locker mit den Finger-
nach hinten mitkreisen lassen. spitzen auf die Schultern legen.

3) Falls méglich, sollten sich die Ellenbogen-
spitzen nun vor dem Korper berthren.
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1) Im nachsten Schritt die Arme nach 2) Die Handflachen beim Kreisen nach
vorne ausstrecken. aullen drehen.

Wichtig: Die Ubung lang-
sam in 3 Stufen steigern,

um die Gelenke zu scho-
nen.

3) Die ausgestreckten Arme in grol3en
Kreisen nach hinten bewegen.
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