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Hausaufgabenprogramm

T medi-Anssbach

Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH

Brustwirbelsdulenkrdftigung mit Kurzhanteln

Rudern

Oberkorper in leichter Vorhalte,

leichte Kniebeugung, Bauchspannung,
Riicken gerade

»Fly’s in Vorneige

Oberkorper in leichter Vorneige,
leichte Kniebeugung

Bauchspannung, Riicken gerade

Ellenbogen nach hinten oben ziehen,
Schulterblatter mit zur Wirbelsaule
heranziehen

‘ —~

Arme bis Schulterhéhe anheben,

Ellenbogengelenke leicht gebeugt,
Schulterblatter hinten

zusammenziehen, Oberkérper bleibt
in Vorneige
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Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH

Hausaufgabenprogramm

Brustwirbelsdulenkrdftigung mit Kurzhanteln

Skiflieger

Oberkorper in Vorneige, leichte
Kniebeugung, Ellenbogengelenke
bleiben gestreckt

Scapula Training

Oberkérper in Vorneige, leichte
Kniebeugung Bauchspannung, Ricken
gerade

Arme nach hinten ziehen bis auf
Koérperebene, Daumen nach auRen
drehen, Schulterblatter nach hinten
unten ziehen

Arme nach vorn oben strecken
Arme und Oberkdorper eine Linie

medi-ANsbach Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH Tel.: (0981) 97166-0
Heilig-Kreuz-Str. 4 Mail: info@medi-ansbach.de
91522 Ansbach Web: www.medi-ansbach.de
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Hausaufgabenprogramm

Brustwirbelsdulenkrdftigung mit Kurzhanteln

Schwimmer

Bauchlage, Bauchspannung gestreckte Arme Uber die Seite nach
Oberkérper nur leicht anheben vorn oben fiihren

Zehenspitzen aufgestellt (Hiftbreit)

Knie durchgestreckt
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Hausaufgabenprogramm

Brustwirbelsdulenkrdftigung mit Kurzhanteln

Kleine Rotatoren

Korpergrundspannung, Arme in U-
Halte

Kleine Bewegungen der Arme vor und
zuriick
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