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Nacken und Schultern im Fokus: Rickenschule

Hannover

Beweglich bleiben-Schmerzen vertreiben Ulrich Kuhnt

Schwerpunkt Schultern

1. Fasse ein 2. Strecke einen Hinweise fiir deine Ubungen:

Handgelenk Arm zur Seite Fiihre jede Ubung ...
und ziehe den nach unten ... langsam und
Arm (iber und neige ohne Schmerzen durch,
den Kopf zur deinen ... fiir beide Schultern durch,
Gegenseite. Kopf zur ... ca. jeweils 30 Sekunden
Gegenseite. lang durch.
3. Lege die Hande auf 4. Ziehe beide
deine Schultern Schultern abwech-
und kreise die selnd nach oben
Ellenbogen und nach unten,
nach hinten anschlieRend
und danach beide Schultern
nach vorn. diagonal nach
oben bzw. nach
unten.

6. Bewege aus der
U-Halte einen Arm
nach oben und
einen Arm nach
unten.

5. Fiihre beide Arme nach vorn.
Dabei beriihren sich die
Handriicken und die Daumen
zeigen nach unten. Bewege
anschlieRend beide Arme weit
nach hinten.

8. Bewege die
zusammenge-
haltenen Arme
langsam nach
oben und nach
unten.

7. Bewege aus der U-
Halte abwechselnd
beide Arme nach
oben und nach
unten.

10. Versuche hinter
deinem Riicken
die Finger zu
beriihren.

9. Greife mit beiden Handen
auf deine Schultern und
strecke anschlieRend die
Arme zur Seite nach hinten.

11. Strecke einen 12. Schiebein der

Arm vor der Brust Armvorhalte
zur Seite und beide Schultern
driicke ihn mit dem langsam vor
anderen Arm auf und zurtick.

deinen
Brustkorb.




