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1. Schulter-/ Nackenbereich
& obere Extremitaten
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Mobilisierung von Kopf bis Full 4

Schulter-/ Nackenbereich & obere Extremitaten

Mobilisation:

1) Kopf-Kreisel

Ausfiihrung: Richte zuerst deinen Blick

nach vorne und lasse deine Schultern
hangen. Du fuhrst dein Kinn Richtung Brust-
bein und wanderst dann mit deinem Kopf
zur rechten Schulter und im Anschluss zur
linken Schulter. Dein Kopf pendelt immer
Uber das Brustbein auf die andere Seite.
Die Seitneigung und Beugung in der Hals-
wirbelsdule werden dabei betont. Pendle
mindestens 10 bis 15 Mal zu jeder Seite.

» Fiihre deinen Kopf nicht in die Uberstre-
ckung (Vermeide den Blick Richtung Decke/Himmel), denn hierbei werden die Bandscheiben und Wirbel-
korper auf starke Kompression gebracht.

Effelkt: Du mobilisierst deine Halswirbelsdule in verschiedene Richtungen und bringst dadurch zusatzliche
Dehnung auf die oftmals verspannte Nackenmuskulatur.

2) Rotation der Halswirbelsaule

% Ausfihrung: Dein Oberkdrper bleibt

ganz gerade und deine Arme kdnnen
ggf. vor der Brust verschrankt werden. Ver-
suche deinen Kopf (so weit wie mdglich)
nach rechts und nach links zu drehen, wie
eine Eule. Drehe den Kopf 10 bis 15 Mal
zu jeder Seite.

0 Dein Kinn bleibt oben und der Kopf ge-
rade. Hier wird rein die Rotation in der Halswirbelsdule angestrebt.

Effekt: Im Alltag bendtigen wir kaum unsere maximale HWS-Rotation, weil wir entweder
unsere Augen nutzen oder den gesamten Kérper mitdrehen. Mit der Rotation im Hals-
wirbelbereich sorgst du fur ausreichend Mobilisation und daflr, dass du Bewegungsein-
schrankungen prophylaktisch verhinderst.
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3) Schultern & Arme kreisen

~Ausfiihrung: Diese Ubung fiihrst du im

Stehen aus. Kreise deine Schultern nach
hinten und ziehe deine Schulterblatter Rich-
tung Wirbelsaule zusammen.

0 Betonung nach hinten und nicht Richtung
Ohren.

Variation Arme: Werde beim Kreisen immer
etwas groéRer, sodass du nun deine kom- :
pletten Arme nach hinten kreist. Versuche grof3e Kreise zu ziehen.

Effekt: Mit dieser Ubung sorgst du fiir eine Offnung des Brustkorbs und dehnst zusatzlich deine Brust-
muskulatur. Fehlhaltungen (z.B. sog. Geierhaltung) kénnen gemindert oder vorgebeugt werden. Diese
Ubung empfiehlt sich besonders nach langen Schreibtischtétigkeiten.

Schultern kreisen Schultern kreisen (seitlich)

Dehnung:

4) Trapezius-Dehnung

~ Ausflihrung: Lege deinen Kopf auf die Seite (rechtes Ohr zur rech-
ten Schulter / linkes Ohr zur linken Schulter). Halte die Dehn-Position
fur mindestens 45 Sekunden und wechsle im Anschluss die Seite. Du

kannst deinen Kopf mit der Hand zur Verstarkung in die richtige Richtung
Ziehen.

Effekt: Mit dieser Ubung bekommst du Lange in deine Nackenmuskula-
tur, welche sehr haufig durch Stress oder schlechte Haltung verspannt ist.
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Ausfiihrung: Hebe deinen rechten Arm

und lege deine rechte Handflache zwi-
schen deine Schulterblatter. Dein rechter
Ellenbogen zeigt dabei Richtung Decke.
Greife dann mit deiner linken Hand zum
rechten Ellbogen. Fir die Dehnung driickst
du den Ellbogen und somit den gesamten
Arm sanft nach unten. Versuche mit der
Hand zwischen deinen Schulterblattern
an der Wirbelsaule entlang nach unten zu
wandern. Halte die Dehnung fir etwa 30
Sekunden und tausche im Anschluss die Seite.

A

Deine Oberarm-Ruckseite wird gedehnt und du bekommst Lange in die Muskulatur.
Gleichzeitig mobilisierst du dein Schultergelenk.

Ausfiihrung: Suche dir einen Turrahmen oder etwas Vergleichbares. Lege deinen rechten Unterarm
und deine Handflache auf die Wand/an den Turstock und drehe dich tber das Eck hinweg. Oberkdrper
geht in Rotation und Arm bleibt flach liegen.

Du sorgst fur eine Brustéffnung und dehnst die Brustmuskulatur. Diese ist bei langen Schreibtisch-
arbeiten und geblckter Haltung haufig verkurzt.
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2. Rumpf & Wirbelsaule
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Mobilisierung von Kopf bis Fuf 8

Ausfiihrung: Ausgangsstellung ist Ste-

hen. Verschranke deine Arme vor dem
Oberkorper, deine Beine bleiben fest ste-
hen und dein Becken ist stabil, hier soll kei-
ne Bewegung stattfinden (Vorstellung: als
ware dein Unterkorper eingeklemmt). Wir
drehen unseren Oberkoérper insgesamt 30
Mal von rechts nach links, unser Blick wan-
dert mit.

Wir mobilisieren unsere
Wirbelsaule in die maximale Rotation.

Ausfiuhrung: Ausgangsstellung = Vier-FuRler-Stand. Achte darauf, dass sich die Handgelenke unter den

Schultern und die Knie unter den Hiiftgelenken befinden. Fiihre deinen Ricken maximal in Beugung (als
wurde dich ein Faden an die Decke ziehen, Kinn zur Brust, Bauchnabel Richtung Wirbelsdule) und komme
im Anschluss in die maximale Streckung (Hohlkreuz, Kopf anheben, Schulterblatter zusammenziehen).
Wiederhole den Vorgang insgesamt 30 Mal.

Lasse nun alle weiterfuhrenden Bewegungen
in der Wirbelsaule zu, versuche alle Bewegungen zu kom-
binieren und fihre deinen Ricken in Beugung/Streckung/
Rotation.

Der gesamten Oberkdrper wird in alle Bewegungs-
richtungen mobilisiert und wir fuhren Kombinationsbewe-
gungen durch die Erweiterung aus.
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Mobilisierung von Kopf bis Fuf 9

Ausfiihrung: Ruckenlage mit angewinkelten Beinen. Ziehe/rolle dein Becken Richtung Bauchnabel,

sodass der Druck zwischen Rucken und Boden/Sportmatte erhdht wird (Achtung: Gesal soll trotzdem
weiterhin auf dem Boden liegen bleiben) Im Anschluss wird das Becken ,ausgeleert” und der Druck wird
wieder gel6st (Becken kippt wieder zurtick in die Ausgangslage) Betonung liegt auf der Bewegungsrichtung
mit dem Druck auf die Matte, weil hier das Hohlkreuz komplett ausgeschaltet und die Wirbelsaule entlastet
wird.

Minimale Beckenmobilisation und Schulung der Kérperwahrnehmung.
Maximale Entlastung der Bandscheiben.

Ausfiuhrung: Ausgangsstellung ist Ru-

ckenlage. Die Beine sind angewinkelt
und die FuRe werden auf den Boden auf-
gestellt. Lasse deine angewinkelten Beine
nach rechts & links fallen, immer im Wech-
sel (wie ein Scheibenwischer). Der Ricken
bleibt gerade auf dem Boden liegen. Lasse
deine Beine auf einer Seite liegen (Sind die
Beine auf der rechten Seite, wird der linke
Arm nach oben gestreckt und am Boden
abgelegt & andersherum). Das obere Bein kann zur Verstarkung ausgestreckt und tber das untere Bein
auf den Boden abgelegt werden. Die Endlagerung sieht aus wie ein ,C*.

Wir sorgen fir eine Brustkorb6ffnung und bekommen eine intensive Dehnung an den Seiten des
Oberkorpers.
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Mobilisierung von Kopf bis Ful} 10

Ausfiihrung: Ausgangsstellung ist Ste-

hen. Komme in maximale Streckung
(strecke deine Arme Uber den Kopf Rich-
tung Decke) & wandere mit den Handen
im Anschluss Richtung Boden. Deine Bei-
ne bleiben dabei komplett durchgestreckt.
Wiederhole diesen Vorgang fir insgesamt
30 Mal.

Deine komplette Kdrper-Riickseite
wird auf Dehnung gebracht und alle Ner-
ven werden mobilisiert.

Ausfiihrung: Ausgangsstellung = breiter Stand. Der rechte Arm

wird Uber den Kopf zur linken Seite gefuhrt, der Oberkérper neigt
sich leicht mit auf die linke Seite. Die linke Hand kann Richtung
linkes Knie wandern oder in die Hiifte gestitzt werden (tiefe Atem-
zuge, um die leichte Dehnung auf der Seite zu verstarken). An-
schlieRend Seite wechseln, dann den linken Arm Uber den Kopf
zur rechten Seite fihren. Versuche jeweils an das maximale Bewe-
gungsausmal zu gelangen. Halte die jeweilige Position fir jeweils
30 Sekunden & wechsle im Anschluss wieder die Seite. Wiederho-
le diesen Vorgang drei Mal pro Seite.

Dehnung der Flanken mit gleichzeitiger Mobilisation der
Wirbelsaulen-Seitneigung.
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3. Hufte




Mobilisierung von Kopf bis Ful® 12

Ausfiihrung: Die Beine werden ange-

winkelt, deine Hande kdénnen als Stiit-
ze jeweils links und rechts von deinem Ge-
sall auf den Boden gelegt werden.Fuhre
im Wechsel dein rechtes und linkes Bein
Richtung Koérpermitte auf den Boden (lin-
kes Knie nach innen Richtung Boden fallen
lassen und wieder aufstellen, rechtes Bein
bleibt dabei aufgestellt. Dann rechtes Knie
nach innen Richtung Boden fallen lassen).
Du kannst zwischendurch gerne variieren
und den Winkel des Huftgelenks veran-
dern.

Deine Hiftgelenke werden besonders in Rotation mobilisiert. Diese Bewegungsrichtung kommt in
ihrem vollstdndigen Bewegungsausmal im Alltag eher selten vor.

Ausfihrung: Ein Bein wir ca. Im 90°

Winkel vor dem Koérper angewinkelt, das
andere steht fest am Boden. Dann wird
das freie Bein in der Luft nach auf3en ge-
dreht (Hufte bleibt dabei stabil und gerade)
und wieder abgesenkt. . Wechsle dich zwi-
schen dem rechten und linken Bein ab.

Haft-Mobilisierung in Aul3en-
rotation.
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Mobilisierung von Kopf bis Ful} 13

Ausfiihrung: Lege deine Hande locker
auf deine Kniegelenke ab und kreise
deinen Oberkdrper in alle Richtungen. Mal
im Uhrzeigersinn und mal gegen den Uhr-

zeigersinn.

Die Hufte wird hier ohne aktive Huft-
bewegung mobilisiert. Der Huftkopf fuhrt
dabei keine Bewegung aus & die Mobilisa-
tion kommt tber den Oberkorper zustande.

Ausfiihrung: Die Beine werden an den Oberkérper herangezogen (deine Hiftgelenke und Kniegelenke
werden angewinkelt) und die Fi3e schauen Richtung Decke an deine Hande greifen jeweils zu den Fu-
Ren. Strecke deine Beine im Wechsel sanft aus und driicke die FliRe jeweils in deine Handflachen.

Die Hufte wird leicht mobilisiert und wir bekommen eine Dehnung in der Huft-/und Beinregion.
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Mobilisierung von Kopf bis Ful}

Ausfiihrung: Die Beine werden etwas

herangezogen, sodass sich die Ful3soh-
len beruhren. Die Beine sollten moglichst
auf der Matte liegen bleiben. Versuche die
Position deinem Level anzupassen.

Maximale Huft-Mobilisation in Au-
Renrotation. Dehnung der Leistenregion
und Oberschenkel-Innenseite.

Ausfiihrung: Deine Knie sollten auf

dem Boden aufliegen oder dem Boden
so nah wie mdglich kommen. Versuche
deinen Oberkoérper (so weit wie moglich),
flach auf dem Boden, Uiber den Schneider-
sitz, abzulegen. Lege deine Hande auf den
Boden/auf die Matte und versuche deine
Arme nach vorne gestreckt abzulegen.

Mobilisation der Hiftgelenke. Deh-
nung im Gesalbereich und in der HUft-Rlckseite.
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4. Untere Extremitaten
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Mobilisierung von Kopf bis Fuf 16

Ausfiihrung: Die Handflachen werden

vor der Brust zusammengepresst und
wir bewegen unseren Oberkorper nach
rechts/links und vor/zuruck.

Durch den Druck auf die Fuf3e und
den Bewegungen kommt es zu einer Mobi-
lisation an der Sprunggelenke.

Ausfiihrung: Der Ful} in der Luft wird

im Wechsel gestreckt und wieder Rich-
tung Schienbein gezogen. Andere Bewe-
gungsrichtungen kénnen auch zugelassen
werden. Fuld kreisen, FuR seitlich bewegen
und wieder den Ful3 strecken. Beide Seiten
im Wechsel.

Das Sprunggelenk wird in alle mog-
lichen Richtungen mobilisiert und gleich-
zeitig wird die Balance trainiert.
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Mobilisierung von Kopf bis Ful® 17

Ausfiihrung: Wir fiihren unsere Knie

mal auf die rechte Seite und mal auf
die linke Seite. Wir gehen etwas weiter in
die Hocke und kommen langsam wieder
Richtung Stand. Wir fiihren kreisende Be-
wegungen aus und versuchen mal alle Be-
wegungsrichtungen zu kombinieren. Die
Beine bleiben dabei die ganze Zeit zusam-
men und unsere Hande fuhren die Bewe-

gung.

Mobilisation der Kniegelenke (in alle méglichen Richtungen)

Ausfiihrung: Unsere Fingerspitzen be-

finden sich vor unseren FiiRen auf dem
Boden, wir stehen deshalb mit angewinkel-
ten Knien und befinden uns in einer leich-
ten Hocke. Wir strecken unsere Kniegelen-
ke leicht durch und drlcken die Kniekehlen
nach hinten (so weit wie mdglich) und ver-
suchen immer ein Stlick weiter in die kom-
plette Streckung zu kommen.

Mobilisation der Kniegelenke in Streckung und Dehnung der kompletten Bein-Ruckseite
(Wade + Oberschenkel)
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Ausfiihrung: Rickenlage mit angewin-

kelten Beinen. Wir legen unseren rech-
ten Unterschenkel auf den linken Ober-
schenkel. Unsere Hande greifen an das lin-
ke Schienbein und das komplette ,Paket®
wird jetzt Richtung Brust gezogen (Beach-
te: Oberkdrper bleibt auf der Matte!). Ver-
suche diese Dehnung fur ca. 30 Sekunden
zu halten und wechsle im Anschluss die
Seite.

Die Oberschenkel-Riickseite und
die Gesalmuskulatur wird intensiv gedehnt

Ausfiihrung: Nimm das rechte Bein

nach vorne und lasse dein linkes Bein
weiter hinten (die Beine befinden sich ca.
auf einer Linie und beide FuRe schauen
nach vorne). Winkle dein rechtes Knie an
und lasse das linke Bein komplett gestreckt
(Beachte: die linke Fufisohle bleibt fest auf
dem Boden stehen und die Kniekehle wird
nach hinten durchgedriickt). Halte die Deh-
nung fur ca. 30 Sekunden und wechsle
dann die Beinseite.

Dehnung der kompletten Bein-Riickseite.
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