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UBungsleiter

Bewegungsiibungen fur Schulter und Nacken

Lockerungsiibung fiir den Stundenbeginn

oder zwischendurch
Ziel: Mobilisation der Rotatorenmanschette

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz (oder Stand). GesaR unterlagern.

So wird’s gemacht: Die Finger der linken Hand auf die linke Schulter legen. Der linke
Ellenbogen beginnt nun mit groen Kreisbewegungen nach vorne. Nach mehreren Wie-
derholungen die Richtung wechseln. Beide Arme locker hdngen lassen und nachspiiren.

Danach auf der rechten Seite wiederholen.

Schulterkreise

Ziel: Lsen von Verspannungen in Schulter- und Nackenmuskulatur
Ausgangsposition: Aufrechter Sitz (oder Stand). GesaR unterlagern.

So wird’s gemacht: Beide Handriicken auf den unteren Riicken bzw. oberen GesaRbereich
legen. Die Ellenbogen sind gebeugt (Abb. 1). Die Hande sanft an den Kérper driicken und
beide Schultern in groBen Bewegungen mehrmals nach vorne und hinten kreisen. Danach

beide Arme hangen lassen und der Bewegung nachspuren.

Briicke mit dem langen Arm

Ziel: Dehnung des Nackens, Mobilisation der obe-
ren Brustwirbelsaule

Ausgangsposition: Ruckenlage, beide Beine ge-
beugt, die Fulke leicht gedffnet auf den Boden
stellen. Beide Arme liegen neben dem Kérper auf
dem Boden.

So wird’s gemacht: Das Becken und den unteren
Riicken anheben und gleichzeitig beide Arme
zur Decke strecken. Den rechten Arm leicht nach
vorne bewegen und dabei die Brustwirbelsaule
abrollen (Abb. 3). Den rechten Arm weit nach hin-
ten ausstrecken und die Brustwirbelsdule wieder
vom Boden [6sen. Mehrmals wiederholen. Danach
erneut zum Boden abrollen, Arme ablegen, Beine
ausstrecken und entspannen. Wiederholung mit
dem linken Arm.

Schulterplatzierung

Ziel: Entspannung der Schulterblattmuskulatur
Ausgangsposition: Riickenlage, die FiRe aufge-
stellt, Arme neben dem K&rper zum Boden abge-
legt. Finger zeigen zu den FiiBen.

So wird’s gemacht: Einatmen: Beide Arme zur De-
cke anheben (Abb. 2).

Ausatmen: Schulterblatter zum Boden sinken
lassen.

Einatmen: Beide Arme lang nach hinten, neben den
Kopf ausstrecken.

Ausatmen: Arme 6ffnen und Uber die Seite nach
vorne neben den Korper ziehen.
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Nackenmobilisation

Ziel: Nackenmobilisation, Flankendehnung

Ausgangsposition: Riickenlage, FiiBe leicht gedffnet auf den
Boden stellen, beide Beine gebeugt. Beide Arme liegen neben
dem Kérper auf dem Boden.

So wird’s gemacht: Den rechten Arm seitlich Giber dem Boden
nach hinten neben den Kopf lang ausstrecken. Den Arm auf
gleichem Weg zurlick bewegen und dabei gleichzeitig den Kopf
zur linken Seite rollen. Den Bewegungsablauf einige Male durch-
fuhren. Wiederholung mit dem linken Arm.

Nackenstrecker

Ziel: Dehnung der seitlichen Halsmuskula-
tur, Entspannung im Schultergiirtel
Ausgangsposition: Aufrechter Sitz (Schnei-
dersitz), die Fingerkuppen befinden sich
auf dem Boden.

So wird’s gemacht: Den linken Arm iiber
die Seite nach oben strecken und im Bogen
uber dem Kopf nach rechtsfiihren (Abb. 4).
Den Kopf dabei sanft nach rechts neigen.
Den linken Arm wieder nach links tief
sinken lassen und auf einen imaginaren
Ball ablegen. Der Kopf bleibt nach rechts
geneigt. Die rechte Hand seitlich zum
Kopf fiihren und den Kopf in die Hand
sinken lassen. Sanft fiihrt die rechte Hand
den Kopf wieder in die Ausgangsposition
(Mitte) zuriick. Die gleiche Bewegung mit
dem rechten Arm beginnen.,

Den Rumpf drehen und die Seiten éffnen

- B3 Ziel: Mobilisation der Brustwirbels3u-
le und Dehnung der Flanken
Ausgangsposition: Aufrechter, span-
nungsfreier Sitz. Die Hande liegen auf
den Oberschenkeln. Schulterblatter
nach unten sinken lassen.
So wird’s gemacht: Die Arme seitlich
uber den Kopf anheben. Die Arme
wieder seitlich sinken lassen und
dabei den Rumpf zur linken Seite
drehen. Die linke Hand setzt dabei
nach hinten auf dem Boden auf, die
rechte Hand wird auf dem linken Knie
abgelegt (Abb. 5). Nun den linken Arm
anheben und den Oberkorper zur rechten Seite neigen, damit
sich die linke Flanke 6ffnet. Der rechte Arm ist dabei gebeugt
abgelegt. Nach 3 Atemziigen hinter die Sitzbeinhdcker rollen,
den Bauch etwas hohlen und den Riicken in eine angenehme
Dehnung flhren. Gleichzeitig kommt der linke Arm (iber vorne
wieder in die Ausgangsposition zurlick. 3x zur gleichen Seite
wiederholen. Danach 3x Gegenseite.

Dehnen in der Bank

Ziel: Streckung der Brustwirbelsaule

Ausgangsposition: In den VierfuRler, die Hinde etwas vor den
Schultergelenken platzieren, die Knie etwas (iber hiiftbreit.

So wird’s gemacht: GesaR nach hinten oben und die Oberschen-
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kel senkrecht halten. Den Oberkorper in die Vorbeuge, die Arme
lang nach vorne strecken und die Stirn zum Boden ablegen. Mit
jeder Ausatmung das Brustbein zum Boden sinken lassen. Nach
mehreren Atemziigen zuriick in den VierfuRler.

Die gedrehte Katze

Ziel: Dehnung und Entlastung des Riickens, Kraftigung der
Schultermuskulatur

Ausgangsposition: Im VierfiiRler die Hinde etwa eine Handlénge
vor die Schultern aufsetzen.

So wird’s gemacht: Den linken Handrlicken auf den Boden legen.
Die Fingerspitzen zeigen nach rechts. Mit einer Ausatmung die
linke Hand weiter nach rechts vorne fiihren. Den rechten Arm
dabei beugen, Ellenbogen zelgt zur Decke. Der Rumpf dreht sich
gleichzeitig mit 4
langer Brust-
wirbelsdule
nach rechts
(Abb. 6). Die
rechte Hand
fest gegen den
Boden driicken,
linken Arm
wieder zurlick-
ziehen und
zum VierfuBler
aufsetzen. Wiederholung auf der Gegenseite.

Die Katze rundet sich

Ziel: Beweglichkeit in der Brustwirbelséule, Entlastung der Na-
ckenmuskulatur

Ausgangsposition: Im VierfiiBler die Knie unter den Huftgelen-
ken und die Handballen unter den Schultergelenken aufsetzen.
So wird’s gemacht: Vom Becken beginnend den Riicken runden,
bis der Blick zu den Oberschenkeln geht. Die Schultern halten
Abstand zu den Ohrlappchen und die Hande imaginir in den
Boden schieben. Vom Becken beginnend den Riicken wieder
in die Langsachse zurlickbringen, bis der Blick vor den Hinden
zum Boden geht. Der Riicken richtet sich in seiner natiirlichen
Schwingung aus.

Entspannung

Ziel: Nachspiiren, loslassen
Ausgangsposition: VierfiuRler
So wird’s gemacht: Gesaly
nach hinten schieben und den
Oberkérper zwischen den Bei-
nen sinken lassen. Die Hande
lang oder zu lockeren Fausten
ubereinander und unter die
Stirn ablegen (Abb. 7).

Methodischer Hinweis:

Die Ubungen zunachst einzeln, bewusst und ganzin Ruhe ausfiih-
ren. Danach kdnnen zwei bzw. drei Ubungen in der gleichen Aus-
gangsposition aneinandergereiht werden. Der Bewegungsfluss,
die Harmonie der Bewegung und der flieRende Atem helfen, den
Korper besser wahrzunehmen und somit Spannungen zu lésen.
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