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SCHULTERGURTEL
UBUNG 1

Schulterblatt nach oben

Arme 45° nach vorne, mit Gewicht oder
Theraband. Mit dem schwachen Arm beginnen.
Das Gewicht oder Theraband so weit hoch-
heben wie moglich ohne die Schulter anzuhe-
ben. Dauer und Wiederholung: 15 Sekunden
halten, 3 bis 4 Serien.




