Heimprogramm:

Wie oft sollen Sie die Kraftigungsibungen machen? 2-3mal wochentlich

Anzahl Wiederholungen: 10-15mal
Anzahl Serien: 2-3
Pausendauer: 30-60 Sekunden

Wie kénnen Sie die Kraftigungsibungen schwieriger machen?
Zusatzgewicht
Labile Unterstitzungsflache
Tempo

Wie oft sollen Sie die Gleichgewichtsiibungen machen? Wenn mdglich taglich

Dauer: 30 Sekunden
Anzahl Serien: 2-3
Pausendauer: 30 Sekunden

Wie kénnen Sie die Gleichgewichtsibungen schwieriger machen?

Standbreite: von breit zu schmal

Unterstitzungsflache: von stabil zu labil

Gleichgewichtssinn: Augen offen zu Augen schliessen
Reaktivitat: von gefuhrt zu auf Kommando
Zusatzaufgaben: rickwartszahlen, Kopfrechnen, zusatzliche

Bewegungen der Arme
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Schulterblatthaltung
Wirkung: Positionierung Schulterblatt, aufrechte Haltung

Alltagsnutzen: aufrechte Haltung, aufrechter Gang
Ausgangsstellung: normaler Stand

Endstellung: Schulterblatter zur Wirbelsaule und Hosenséacke ziehen

Wirkung: Positionierung Schulterblatt, aufrechte Haltung
Alltagsnutzen: Ture 6ffnen
Ausgangsstellung: Ellbogen rechtwinklig

Endstellung: Ellbogen rechtwinklig hinter Kérper

Wirkung: Kraftigung Schultergelenk

Alltagsnutzen: Tischtennis

Ausgangsstellung: Ellbogen rechtwinklig, Ellbogen Kontakt mit Taille
Endstellung: Ellbogen Kontakt mit Taille, Unterarm in 2 Uhr-Position

Seiiliches Abhebe

A\

Wirkung: Kraftigung Schultergelenk
Alltagsnutzen: Einkaufstite hochheben
Ausgangsstellung: Ellbogen rechtwinklig, Ellbogen Kontakt mit Taille

Endstellung: Ellbogen rechtwinklig, Arm in 4 Uhr-Position

Innenrotation
- Wirkung: Kraftigung Schultergelenk

Alltagsnutzen: Autotir zuziehen, Schiirze binden
Ausgangsstellung: Ellbogen rechtwinklig, Ellbogen Kontakt mit Taille

Endstellung: Ellbogen Kontakt mit Taille, Unterarm in 10 Uhr-Position

Zug nach vorne

Wirkung: Kraftigung Schultergelenk

Alltagsnutzen: Tire aufstossen
Ausgangsstellung: Ellbogen rechtwinklig

Endstellung: Arm in 12 Uhr-Position mit leicht gebeugtem Ellbogen

*Die Bilder wurden von Zurzach Care zur Verfiigung gestellt.



