UBUNGSPROGRAMM
KURZHANTEL
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»PULL OVER*:

ASTE: Ruckenlage, beide Beine sind aufgestellt, in
jeder Hand eine Kurzhantel, die Arme parallel zum
Oberkorper am Boden ablegen;

Ausfiihrung: beide Arme gestreckt nach oben bis
Uber den Kopf und langsam wieder zurlck bewegen;

Vorsicht: Wirbelsaule soll Kontakt zum Boden halten!

~TRICEPS CURLS“ IN RUCKENLAGE:

ASTE: Ruckenlage, beide Beine aufstellen, mit beiden
Handen jeweils eine Kurzhantel mit gestreckten
Armen in Schulterhéhe halten;

Ausfiihrung: aus den Ellbogen beugen, das Gewicht
hinter den Kopf zurlck bewegen und die Arme
langsam wieder nach oben strecken, die Ellbogen
dabei leicht zusammen spannen;

Vorsicht: das Gewicht nicht fallen lassen (Kopf),
Wirbelsaule soll Kontakt zum Boden halten!

~FLYS*:

ASTE: Ruckenlage, beide Beine aufstellen, mit beiden
Handen jeweils eine Kurzhantel mit gestreckten
Armen in Schulterhéhe halten;

Ausfiihrung: beide Arme langsam und gestreckt zur
Seite bis knapp Uber dem Boden und dann langsam
wieder nach oben zusammen bewegen;

Vorsicht: das Gewicht langsam zur Seite flUhren,
Wirbelsaule soll Kontakt zum Boden halten!
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»SHRUGS*:

ASTE: Stand, Kurzhanteln mit gestreckten Armen
halten;

Ausfiihrung: beide Schultern hochziehen und
langsam wieder nach unten bewegen:

Variation: Oberkorper aufrecht halten!
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»SIDE RAISE“ IM STAND:

ASTE: Stand huftbreit, Bauchmuskulatur aktivieren, in
beiden Handen eine Kurzhantel;

Ausfiihrung: den gestreckten Arm langsam seitlich
nach oben bis Schulterhdohe bewegen:;

Vorsicht: mit dem Oberkdrper nicht seitlich
ausweichen, der Daumen zeigt in die
Bewegungsrichtung!

Variation “FRONT RAISE": beide Arme gestreckt nach
vorne oben bis Schulterndhe bewegen;

»MILITARY PRESS*:

ASTE: Stand huftbreit, Kurzhanteln seitlich vom
Oberkérper in Kopfhéhe halten, Ellbogen 90° gebeugt,
Bauchmuskulatur aktivieren;

Ausfithrung: Arme nach oben strecken und die
Gewichte dabei zur Mitte zusammen fUhren;

Vorsicht: mit dem Oberkdrper nicht ausweichen!

»~BEND OVER ROWING*:

ASTE: Hockstellung, der Oberkdrper ist mit geradem
RuUcken leicht nach vorne gebeugt, Kurzhanteln mit
gestreckten Armen halten;

Ausfiihrung: die Hanteln Richtung Schultern ziehen,
der Ellbogen geht dabei nach hinten und das
Schulterblatt aktiv zur Wirbelsaule, langsam wieder in
die Streckung zurlick bewegen;

Vorsicht: keinen Rundriicken machen!

ASTE = Ausgangsstellung

Dieses Ubungsprogramm dient lediglich als Gedachtnisstiitze zu den von uns
gezeigten Ubungen. Im Fall von auftretenden Schmerzen bzw. Unklarheiten bei
der Ausfiihrung der Ubungen, sind diese sofort zu beenden.

Viel Erfolg und SpaB beim Uben wiinscht lhnen
das Therapeutenteam vom Rehabilitationszentrum St. Georgen im Attergau!
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