3H Arm-Schulter-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 Q

Faszien-Rollmassage

(1) Rolle mit der Mini-Rolle
den Brustmuskel. Vorsicht:
Frauen evtl. weglassen. Alter-
nativ kénnen sie mit der
Mini-Kugel entlang des
Brustbeines rollen. (2) mit
der Mini-Kugel Schlissel-
bein und Schulterblattgrate
sowie (3) Schulterblattflache.

Schritt 1: Greife die Schlaufenfelder so, dass du
bereits beim Greifen eine Grundspannung spdrst.
Lege die Hande mit gestreckten Armen nach hin-
ten und 6ffne die Brust so weit wie méglich. Ziehe
deine Hande mit Hilfe der Fingerspitzen zuneh-
mend flr 30 Sekunden so weit wie mdglich nach
hinten, ohne dass du die Schultern einrollst.

Schritt 2: Driicke 7 Sekunden lang die Hande mit
maximaler Kraft gegen den Boden, wobei die El-
lenbogen gestreckt bleiben missen. Die gedffnete
Schulterposition muss wahrend der ganzen Ubung
erhalten bleiben. Stoppe die Kraft behutsam und
Jlaufe” 3 Sekunden lang weiter mit den Han-
den nach hinten. Wiederhole diesen Schritt noch
zweimal bis 30 Sekunden um sind. AnschlieRend
machst du das Gleiche, aber schneller, sodass du in
den néchsten 30 Sekunden etwa 8-12 mal gegen-
spannst und immer weiter mit den Handen nach
hinten wanderst.

Schritt 3: Setze dich gerade, sodass sich die Hande vom Boden 6sen.
Hebe die gestreckten Arme mit eigener Kraft noch einmal 30 Sekunden
lang so weit wie mdglich nach hinten oben. Bleibe dabei in der Wirbelséule
gerade und mit dem Kopf aufrecht. Du kannst zwischendurch immer mal
wieder ein bisschen lockerlassen und dann erneut mit aller Kraft so weit wie

moglich die Dehnung verstarken.

Varianten

(1) Fihre die Ubung mit der Schlaufe auf einem
stabilen Tisch aus und ziehe dich stehend aufge-
setzt zunehmend nach hinten. (2) Lege die Arme in
ganzer Lange auf dem Tisch ab und gehe zuneh-
mend in die Knie. Du kannst dich auch so weit vom
Tisch entfernen, dass nur deine Hande aufliegen.
Egal in welcher Ausfihrung du Ubst: Das Wichtigs-
te fur die Wirksamkeit der Ubung ist, dass deine
Brust wahrend der gesamten Ubungszeit még-
lichst vollstandig gedffnet bleibt.

Besser iiben mit der Liebscher & Bracht App und lass dich von Roland motivieren: Damit du die Ubungen auch
zu Hause richtig durchfiihrst, 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




