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Anregungen fir einen aktiven und gesunden Alltag

Teil 13

Kraft fiir den Alltag — Ubungen fiir die obere Extremitit

Die Arme und Hande stellen unsere Verbindung zu unserer Umwelt dar. Ganz selbstversténdlich
greifen wir nach Tassen aus dem Geschirrschrank, drehen das Lenkrad im Auto und tragen
Getrankekisten in den Keller. Schenken wir unseren , Alltagshelfern” mehr Aufmerksamkeit und
kraftigen den Schultergirtel und die Arme und beugen so Schulterproblematiken vor.

Wir zeigen mit Unterstiitzung von ProPhysio Ubungen, mit denen man vorbeugen, trainieren oder
einfach gesund bleiben kann.

Ubung 1: Liegestiitz

Positionieren Sie lhre Hande schulterbreit, dabei bilden Handgelenk und Schulter eine Linie. Die
Knie berihren sich und befinden sich etwas weiter fuBwarts. Beugen Sie die Ellenbogen und
bewegen Sie die Brustwirbelsdule geradlinig Richtung Boden. Der Rumpf bleibt dabei stabil, die
Lendenwirbelsdule fallt nicht ins Hohlkreuz. Achten Sie darauf, das Gewicht Gberwiegend Uber den
Handen zu halten und es nicht auf die Knie zu verlagern.

Flr die leichtere Variante stlitzen Sie sich gegen die Wand. Beachten Sie die gleichen Punkte der
ersten Version. Je weiter Sie sich von der Wand entfernen, desto schwerer wird die Ubung.

Ubung 2: Treppen-Training

Die nachste Ubung trainiert die Oberarme und findet an der Treppe statt. Setzen Sie sich auf eine
Stufe und stutzen Sie sich auf die nachsthohere ab. Die FiilRe befinden sich 3-4 Stufen tiefer als die
Hande. Je tiefer Sie die FiiRe positionieren desto schwerer wird die Ubung. Strecken Sie die
Ellenbogen, das Gesal hebt ab. Beugen Sie diese langsam und das Gesals bewegt wieder Richtung
Stufe. Achten Sie auf einen stabilen Rumpf und ziehen Sie die Schulterblatter nach hinten zur
Wirbelsaule.

Flr die leichtere Variante verdandern Sie lediglich die FulRposition. Je héher die FliRe desto leichter.

Ubung 3: Starke Schultern

Unsere letzte Ubung kraftigt den Schultergiirtel und die Arme. Stellen Sie sich hiftbreit hin.
Beugen Sie die Knie, neigen Sie den Oberkdrper leicht nach vorne. Ziehen Sie den Bauchnabel
Richtung Wirbelsdule. Heben Sie beide Arme gestreckt nach oben, der Riicken bleibt aufrecht, die
Hande zeigen zur Decke. Nehmen Sie zwei Gewichte in die Hande beispielsweise Wasserflaschen,
um den Schwierigkeitsgrad zu erhohen.

In der leichteren Variante fiihren Sie die Ubung mit einem Stab/Walking Stock/Besenstiel als
Fihrungshilfe aus.

Sie und Ihr Trainingszustand entscheiden selbst wie lange Sie eine Ubung ausfiihren. Sie diirfen
sich gerne fordern, aber nicht Gberfordern.



