Ubungen fiir Zuhause - chestPhysioKonzept

Aufdehnung in Streckung und Mobilisation der Wirbelséaule

(.

oder Wand stehen, die Rolle quer in
den Ricken legen, in Héhe der Schul-
terblatter. Die Arme Uber Kopf nach
hinten strecken, wie auch den Ober-
kérper. Gerne mit der Atmung kombi-
nieren, mit der Einatmung in die Stre-
B ckung und mit der Ausatmung wieder
etwas aus der Streckung raus. Kann
auch Uber mehrere Atemziige gehal-
ten werden.

% Mit dem Rucken nahe an die Tire

Triggerpunkt zwischen den Schulterblattern und Mobilisation der Rippen

Mit dem Ricken nahe an die
TUre oder Wand stehen, den
Fasziendoppelball in den Ru-
cken legen, wie vorangegange-
ne Ubung daruber.

Alternativ kann auch mit zwei
Tennisbéllen in einer Socke ge-
arbeitet werden.

Aufdehnung des Schultergiirtels

G Mit dem Ricken nahe an die Tire oder Wand stehen,
die Rolle Iangs in den Ricken legen, in Hohe der
Schulterblétter. Die Arme zur Seite rausstrecken und
Richtung Wand fuhren.

Gerne mit der Atmung kombinieren, mit der Einatmung
die Arme mehr nach hinten fuhren und mit der Ausat-
mung wieder etwas nach vorne. Kann auch Uber meh-
rere Atemziige gehalten werden.
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Dehnung pectoralis / Brustmuskulatur

4 Direkt vor der Wand stehend wird ein Arm auf die Wand gelegt. Der Oberarm
und Ellenbogen ist in Hohe der Schultergelenkes. Der Ellenbogen ist 90 Grad
angewinkelt, dass die Hand zur Decke zeigt.

Oberkdrper und Kopf drehen sich dosiert vom Arm an der Wand weg. Es darf
in der Brustmuskulatur etwas ziehen. 15-20 sec halten.

Der Triggerpunkt ist ein Punkt, der bei Druck
schmerzt. Hierauf einen gut aushaltbaren Druck
ausiiben und halten, bis der Schmerz deutlich
nachlasst. Dies flihrt zu einer Entspannung der
Muskulatur.

Hier befindet sich der Triggerpunkt meist etwas

| Weiter Richtung Hals als die Mitte des Schulter-
gurtels, so wie im Bild zu sehen. Dieser Punkt
kann gesucht werden, indem geschaut wird, wel-
che Stellen besonders druckempfindlich sind.

Lockerung der Nackens

N — N Die Rolle in den Nacken
legen. Den Kopf nach hin-
ten legen und wieder nach
vorne bewegen. Auch
kann der Kopf nach rechts
und links gedreht werden.

Copyright: Niko Janos Riebel | gesundes-binding.de Seite 2 von 6



Ein- und Ausatmung mit Wirbelsaulenbewegung
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Mit der Einatmung aufrichten. >>>
<<< Mit der Ausatmung einrollen.

Ein- und Ausatmung mit Bewegung des Schultergiirtels

\\-// o Mit der Einatmung die Schultern hochziehen,
e mit der Ausatmung die Schultern senken.

Auf den Ricken legen. Becken bleibt auf der Position. Arme, Beine und
Oberkdrper, wie auf Bild in Sichelform positionieren.

Zur geodffneten Seite tief einatmen. Die Position Gber mehrere Atemziige
halten.
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Rolle aus kleinem Tuch oder Waschlappen quer unter die Wirbelsédule auf den Boden legen

Waschlappen
fest rollen und in
Hohe der Schul-
terblatter mittig
unter den Ri-
cken legen.
Mehrmals tief
ein- und ausat-
men.

Plank

Auf die Unterarme stitzen, FuBspitzen anstellen und Oberkdrper in
Position, wie auf Bild, anheben. Als Variation kann der Oberkérper an
von den Schulterblattern gelést und wieder hochgedriickt werden.
Versuch gleichmaBig weiter zu atmen.

In Bauchlage bieten sich auch Ubungen zum Training des Riicken-
streckers an.

Training Riickenstrecker

Mit dem Bauch auf dem Boden liegend. FuBspitzen anstellend,
unterer Ricken und Bauch anspannen. Beine anheben und Arme
und Kopf anheben, wie auf Bild. Mit den Handen kann wie auf
dem Bild ein Stab gegriffen werden und versucht werden diesen
quasi in die Lange zu ziehen. Statt dem Stab kann auch ein Tuch
oder Theraband verwendet werden.
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Ruderzug am Seilzug oder mit Theraband

Hake das Theraband am Turgriff ein, greife die Enden und ziehe die
Arme, wie auf Bild nach hinten. Hierbei gerne auch hinten die Schul-
terblatter zusammen ziehen. Ellenbogen bleibt dabei 90 Grad ge-
beugt.

Alternativ kann die Ubung auch an einem Seilzug, z.B. im Fitness-
Studio durchgefihrt werden.

Ellenbogen sind seitlich nah an
Oberkoérper und verbleiben dort
auch. (Unter-)Arme werden nach
auBen gedreht. Dabei werden die
Schulterblatter hinten zusammen-
gezogen.

Dabei gerne schulterbreit stehen
und hierbei den Oberkérper leicht
gerade nach vorne neigen.

Aufrichtung mit Theraband oder Seilzug

Die Mitte des Ther-
abands oben an
Ture einklemmen.
Mit einem Knoten
dort, halt das Band
besser. Band grei-
fen, dies ist die
ganze Zeit unter
Spannung halten.
Hand-innenflachen
bzw. Finger schau-
en sich dabei an.
Arme bleiben ge-
streckt und ziehen
Band nach untern. Die Arme drehen dabei nach auBen, wie in den beiden Bildern rechts die Arm-
bewegung ohne Band dargestellt. In der Ubung dennoch die ganze Zeit mit Band arbeiten.
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Platz fiir weitere Ubungen und Notizen:
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