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Gymnastikprogramm

Gutes fur Nacken und Schulter
- Kraftigung der Schulter- und Na-

ckenmuskulatur mit dem Theraband /
Fitband -

Vorbemerkungen/Ziele

Schmerzen im Schulter-Nacken-Bereich gehoren fir viele Menschen zum Alltag.

Die Grunde sind vielfaltig. Bewegungsmangel bedingt durch sitzende Téatigkeiten, beruflich
bedingte Zwangshaltungen, mangelnde Kérperwahrnehmung, pathologische Veranderungen
am Haltungs- und Bewegungssystem u.v.m. fihren in der Folge zu Verspannungen, Fehlhal-
tungen und spater zu ernstzunehmenden Haltungsschaden. Durch gezielte moderate Krafti-
gung und Mobilisierung des sensiblen Schulter-Nacken-Bereichs konnen Beschwerden vor-
gebeugt und entgegengewirkt werden.

Das hier vorgestellte Ubungsprogramm dauert ca. 20-30 Minuten.

Material:
Je Teilnehmer/in 1 Matte, 1 Hocker, 1 Fitnessband/Theraband (Band in unterschiedlichen
Starken anbieten)

Durchfuhrungshinweise
e Jede Ubung mit 8-10 Wiederholungen und 2-3 Sétze ausfiihren
e Immer beide Seiten trainieren / Armwechsel




,Gutes fur Nacken und Schulter*

Bandziehen
in die
U-Halte

Ubungsziel

Kraftigung der Schul-
tergirtelmuskulatur

Stimulation der loka-
len Stabilisatoren
und globalen Mobi-
lisatoren

Ubungsdurchfiihrung
Ausgangsposition: Im Sitzen
Das Band auf Spannung bringen.

Die Arme sind leicht gebeugt und werden bis Schul-
terhdhe angehoben.

Den rechten Arm in die U-Halte hochfuhren.

Den rechten Arm langsam in die Ausgangsposition
zuruckfuhren.

Der linke Arm hélt den Widerstand.
Armwechsel

Hinweise und Tipps

Auf die funktionelle Aus-
fuhrung achten!

Nachfragen, ob die Ziel-
muskulatur gespurt wer-
den kann.

Bandziehen
nach schréag
hinten

-

Kraftigung der Schul-
tergurtelmuskulatur

Stimulation der loka-
len Stabilisatoren
und globalen Mobi-
lisatoren

Ausgangsposition: Im Sitzen
Das Band auf Spannung bringen.

Die Arme sind leicht gebeugt und werden bis Schul-
terhdhe angehoben.

Den rechten Arm nach schrag hinten unten strecken.

Den rechten Arm langsam in die Ausgangsposition
zurtckfihren.

Der linke Arm halt den Widerstand.

Auf die funktionelle Aus-
fihrung achten!

Nachfragen, ob die Ziel-
muskulatur gespurt wer-
den kann.

Hand und
Ful’

Kraftigung der Schul-
tergurtel- und
Ruckenmuskulatur

Stimulation der loka-
len Stabilisatoren
und globalen Mobi-
lisatoren

Ausgangsposition: Im Sitzen

Den linken Ful? auf ein Bandende stellen und mit der
rechten Hand das Band auf Spannung bringen und
zum linken Oberschenkel fiihren.

Das Band seitlich Uiber Schulterhéhe ziehen.
Arm wieder in die Ausgangsposition zurtckfuhren.

Es kommt zu einer leichten Rotation in der Brustwir-
belsaule.

Seitenwechsel

Auf die funktionelle Aus-
fuhrung achten!

Nachfragen, ob die Ziel-
muskulatur gespurt wer-
den kann.
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Kraftigung der Schul-

Ausgangsposition: Im Sitzen
Den linken Ful? auf ein Bandende stellen und mit der
rechten Hand das Band auf Spannung bringen.

Auf die funktionelle Aus-

Hand und tergurtel- und Das Band tber den linken Oberschenkel Fuhrend frung achten
i Riick kulat S u ! . u ie Ziel-
IEIUB mit vekenmuskuiatur seitlich tiber Schulterhéhe ziehen. E}i‘;ﬁggﬁp 22 Olljlft 5\/'2:_
K?;PSZT] Stimulation der loka- | Das _Band oben halten und kleine Kreise Uber hinten den kann. gesp
len Stabilisatoren ausfihren.
und globalen Mobi- Arm wieder in die Ausgangsposition zurtckfuhren.
lisatoren Seitenwechsel
Ausgangsposition: Im Sitzen
e Beide FuRe werden auf die Bandenden rechts und Die Arme leicht gebeugt
) tfraf[t;?tgrguﬂgr Schul- 1 jinks gestellt, die Beine schulterbreit geoffnet. halten, nicht durchstre-
Uberkopf- 9 Das Band mittig mit beiden Handen schulterbreit cken!
. . Ruckenmuskulatur . N .
band in die fassen und die Arme (iber Kopf fiihren und halten. _ _
. . . Auf die funktionelle Aus-
U-Halte im Stimulation der loka- | M Wechsel rechten und linken Arm in die U-Halte fiihrung achten!
Wechsel len Stabilisatoren fuhren. o
und globalen Mobi- Nachfragen, ob d"|e Ziel-
lisatoren muskulatur gespurt wer-
den kann.
Ausgangsposition: Im Sitzen
g Beide FuRe werden auf die Bandenden rechts und Auf die funktionelle Aus-
. graf[t;?tgrguggr Schul- links gestellt, die Beine schulterbreit gedffnet. fuhrung achten!
Uberk_c’pfj Ru%kenmuskulatur Das Band mittig mit beiden Handen schulterbreit N b die ziel
band in die fassen und die Arme (iber Kopf filhren und halten. m?J(;kl:;%Srn, gs ulft vvlgr:
U-Halte Stimulation der loka- | Band auf Spannung hinter den Kopf fihren. Dabei S

len Stabilisatoren
und globalen Mobi-
lisatoren

die Ellbogen angewinkelt halten.

den kann.
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Kraftigung der Schul-
tergurtel- und
Ruckenmuskulatur

Ausgangsposition: Im Stehen
Im Gréatschstand wird das Band mit beiden FuRBballen
fixiert.

Beide Hande erfassen das Band in Hufthohe.
Die Ellbogen sind leicht nach hinten gebeugt.

Auf eine stabile Standpo-
sition achten.

Rumpf durch Muskelan-

Y [EICTE : spannung stabilisieren.
Eﬂgl;Llrr:gS Stimulation der loka- | Der Oberkérper wird leicht nach vorn geneigt. _ _
len Stabilisatoren Das Band wird nach oben gezogen, indem die Ellbo- Auf die funktlon'elle Aus-
und globalen Mobi- | gen nach hinten oben bewegt werden. flhrung achten!
lisatoren Die Hande werden eng am Korper gehalten. Nachfragen, ob die Ziel-
Arme wieder in die Ausgangsposition zurtckfuhren. muskulatur gespurt wer-
den kann.
Ausgangsposition: Im Stehen
. Das Band in Schrittstell d hten FuR fixie- i i -
Kraftigung der Schul- rearlls and in Schrittstellung um den rechten FuR fixie At,f emehsttab”e Standpo
é C"") tergiirtel- und ' d mit beid ind ¢ Hiifthéhe hal siion achten.
= = Nackenmuskulatur Da§ Ban m|t. eiden Handen au Hu thohe ate.n. Rumpf durch Muskelan-
Nackenzu Beide Arme sind angebeugt und die Ellbogen zeigen spannung stabilisieren.
9 Stimulation der loka- | hach auf3en. _ .
len Stabilisatoren Beide Ellbogen und Hande bis auf Schulterhéhe an- Auf die funktionelle Aus-
und globalen Mobi- heben. fuhrung achten!
lisatoren Arme wieder in die Ausgangsposition zuriickfiihren. Ellbogen nicht tiber Schul-
terhohe fihren.
Ausgangsposition: Im Stehen
. Im funktionellen Stand das Band hinter dem Riicken Auf eine stabile Standpo-
(mD C-z-) grzf[t;?t:rguggr Schul- ' in Gesahehe mit beiden Handen halten. sition achten.
Bandziehen Riickenmuskulatur Die Handrupken zeigen nach yorne. Rumpf durch Muskelan-
Band auf leichte Spannung bringen S
racklings ) P 'ng gen. ) spannung stabilisieren.
Die rechte Hand wird seitlich nach oben bis zur

Stimulation der loka-
len Stabilisatoren
und globalen Mobi-
lisatoren

Schulterebene angehoben.
Arme wieder in die Ausgangsposition zurtckfuhren.

Seitenwechsel

Auf die funktionelle Aus-
fihrung achten!
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