DAUER: 10 Min.

ART DES TRAININGS: Zirkeltraining [Ubupgen werden im standigen Wechsel ausgefiihrt)
PAUSEN: 30-60 Sekunden zwischen den Ubungen
DAUER DER BELASTUNG PRO UBUNG: 30-60 Sekunden

SCHULTERDRUCKEN VORGEBEUGT

Kraftigung oberer Riicken/Schultern/Nacken

HIERAUF SOLLTEST DU ACHTEN:
B DER OBERKORPER WIRD STABIL GEHALTEN.
B DER BLICK IST NACH SCHRAG UNTEN GERICHTET.

BUTTERFLY REVERSE

Kraftigung oberer Riicken

HIERAUF SOLLTEST DU ACHTEN:
W DER OBERKORPER WIRD STABIL GEHALTEN UND
DER BLICK IST NACH SCHRAG UNTEN GERICHTET.

B DIE BEWEGUNG WIRD NUR UBER DAS SCHULTER-
GELENK AUSGEFUHRT.

W DER WINKEL IM ELLBOGENGELENK BLEIBT UNVER-
ANDERT.

DIPS AM STUHL

Kraftigung Schultern/Arme

HIERAUF SOLLTEST DU ACHTEN:

EDER OBERKORPER BLEIBT AUFRECHT.

W DER KOPF WIRD IN VERLANGERUNG DER WIRBEL-
SAULE GEHALTEN.

M DIE SCHULTERBLATTER BLEIBEN FEST ZUSAMMEN-
GEZOGEN UND DER RUCKEN BLEIBT GERADE.

STUFE 1

1.Setze dich auf einen Stuhl und stelle die FiiBe mit der
gesamten Fufisohle sicher vor dir auf. 2. Lehne dich nun
mit geradem Oberkdrper nach vorne und hebe die ange-
winkelten Arme seitlich neben den Kérper. 3. Die Handfla-

chen zeigen Richtung Kopf.

STUFE 2

1.Um die Intensitat zu steigern, nimm in jede Hand eine

Hantel oder Wasserflasche.

STUFE 3

1.Fir eine weitere Intensitatssteigerung, stelle deine
FiBe etwa hiiftbreit auseinander, gehe in eine leichte
Kniebeuge und beuge den Oberkdrper nach vorn.

STUFE 1

1.Setze dich auf einen Stuhl und stelle die Fiile mit der
gesamten FuBsohle sicher vor dir auf. Lehne Dich nun mit
geradem Oberkérper nach vorne. 2. Die Oberarme befin-
den sich im 90° Winkel. Die Handflachen zeigen zueinan-

der und die Daumen zur Decke.

STUFE 3

1.Flr eine weitere Intensitatssteigerung, gehe im huft-
breiten Stand in eine leichte Kniebeuge und beuge den
Oberkdrper gestreckt nach vorne.

STUFE 1

Schultern befinden.

4. Strecke nun die Arme nach schrdg oben aus bis sich
eine gerade Linie zwischen den Armen und dem Oberkdr-
per bildet. 5.Ziehe nun die Arme langsam wieder neben
den Korper zuriick bis sich die Ellbogen auf Hohe der

2.Strecke die Arme nach schrdg oben aus, sodass der
Oberkorper und die gestreckten Arme eine Linie bilden.

3.Hebe die angewinkelten Arme erst seitlich neben dem
Korper an, bis der Oberkorper und die gestreckten Arme
eine Linie bilden.

3. Fihre die Arme nun auf Schulterhéhe nach hinten, so-
dass die Schulterblatter sich annahern.
4. Fithre die Arme kontrolliert wieder vor dem Oberkérper

zusammen in die Ausgangsposition.

2. Fihre die Arme nun auf Schulterhdhe nach hinten, so-
dass die Schulterblatter sich anndhern.
3. Fiihre die Arme kontrolliert wieder vor dem Oberkdrper

zusammen in die Ausgangsposition.

1. Setze dich aufrecht auf das vordere Drittel eines Stuhles 5. Senke nun das GesafR Richtung Boden bis sich zwischen
Ober- und Unterarm ein 90° Winkel bildet. 6. Driicke den

Kérper wieder nach oben in die Ausgangsposition.

und umfasse mit jeder Hand sicher die seitliche Stuhl-
kante neben dem Gesaf. 2. Die Handriicken zeigen nach
auflen. 3. Hebe nun den Korper an und bewege das Ge-
safB vor den Stuhl in die Luft. 4. Platziere die FiiBe mit der
gesamten Fuflsohle unter den Kniegelenken, sodass sich
zwischen Ober- und Unterschenkel ein 90° Winkel bildet.

STUFE 2

Um die Intensitat zu steigern, greife die Stuhlkante nun

von vorne, sodass der Handriicken Richtung Korper zeigt.

PLATZ
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BEWEGE DEIN LEBEN




