3G Armstrecker-Ubung Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

Ube stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehe dabei in der Intensitat
(Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher. Bei Fragen oder Problemen
wende dich bitte an deinen Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.

Haufigkeit pro Woche O taglich O Intensitat Q Schritte O

Faszien-Rollmassage

(1) Rolle den duBeren Ober-
arm mit der Medi-Rolle oder
der Mini-Rolle, der Daumen
zeigt dabei nach oben. (2)
Rolle den inneren Oberarm
mit der Medi-Rolle oder
der Mini-Rolle, der Daumen
zeigt dabei zur Wand. (3)
Rolle deinen inneren Ellen-
bogen oder (4) den duBeren
mit der Mini-Kugel.

Schritt 1: Lege in Bauchlage den rechten Arm ent-
lang der rechten Korperlinie nach kopfwarts auf
einem geeigneten Keil des Knieretters ab. Driicke
die Achsel zum Boden. Bringt dich schon das an
deine Grenzen, Ube einige Zeit so weiter. Wenn
machbar, bringe aber zusatzlich die Hand mog-
lichst nah zum rechten Schultergelenk. Dricke
30 Sekunden lang mit den Fingern der linken Hand
das untere Ende des Unterarms immer weiter Rich-
tung Schulter.

Schritt 2: Driicke 7 Sekunden lang mit maximaler Kraft Achsel und Ellenbogen Richtung Boden und den Unterarm nach oben
gegen die linken Finger. Dabei dirfen sich die Position von Kérper und Armen nicht verdndern. Stoppe die Kraft. Driicke dann
3 Sekunden lang deine Achsel und den Unterarm weiter nach unten. Wiederhole diesen Schritt noch zweimal bis 30 Sekunden
um sind. AnschlieBend machst du das Gleiche, aber schneller, sodass du in den nachsten 30 Sekunden etwa 8-12 mal gegen-
spannst und du immer weiter mit der Achsel in Richtung Boden sinkst und die Hand Richtung Schultergelenk bringst.

Schritt 3: Gehe in den Kniestand und hebe den Arm gestreckt nach oben. Beuge den Ellenbogen und ziehe die Hand 30 Se-
kunden so nah wie méglich zur Schulter. Der Ellenbogen sollte dabei senkrecht nach oben zeigen. Du kannst zwischendurch
immer mal wieder ein bisschen lockerlassen und dann erneut mit aller Kraft so weit wie méglich die Dehnung verstarken. Fihre
die Ubung auch auf der anderen Kérperseite durch.

Varianten

(1) Ube im Kniestand, damit
die Achselhdhle Platz zum
Absenken hat. (2) Fihre den
ersten Teil der Ubung an der
Wand aus. (3) Beuge zusatz-
lich den Ellenbogen, wenn
der gestreckte Arm senkrecht
gehoben werden kann. (4)
Benutze die Schlaufe, um die
Hande hinter dem Rlcken
immer weiter anzunahern.

Besser iiben mit der Liebscher & Bracht App und lass dich von Roland motivieren: Damit du die Ubungen auch
zu Hause richtig durchfihrst, schenken wir dir die Mitgliedschaft unserer Liebscher & Bracht App fir 3 Monate!
Denn nur wenn du regelméBig tibst, kannst du auch dauerhaft schmerzfrei werden. Scanne folgenden QR-Code
oder gib diesen Link in deinem Internetbrowser ein: lie-br.com/app-testen




