


SLACKLINE THERAPIE „FUN MEETS EFFECT“

DURCHFÜHRUNG:

> Hände greifen die Slackline etwa schulterbreit
> Liegestützen machen

Dabei beachten:
> Schulterbla� kontrolle
> Ellbogen bleibt leicht gebeugt 
> auf geraden Rücken achten und Körperspannung halten

DURCHFÜHRUNG:

> Hände greifen hinter dem Rücken die Slackline
> Ellbogen werden gebeugt und wieder gestreckt jedoch 
   nicht durchstrecken

Dabei beachten:
> Schultern aktiv in Depression halten
> das Gesäß berührt den Boden nicht 
                    

DURCHFÜHRUNG:

> eine Hand stützt seitlich auf der Slackline
> Körper in der Frontalebene ausrichten
> der Spielarm zieht das Theraband von horizontaler 
   Adduktion in die horizontale Abduktion
> der Stützarm fängt alle Impulse  isometrisch ab 

Dabei beachten: 
> stützende Schulter aktiv in Depression halten
> Kopf bis Fuß ist eine Gerade

DURCHFÜHRUNG:

> elastisches Band mi� ig um die Slackline wickeln und die   
   Enden  mit den Händen greifen 
> Einbeinstand auf der Slackline
> Arme von Ex/Add/IR in Flex/Abd/AR bewegen
> Aufrichtung in der BWS

Dabei beachten:
> Schulterbla� kontrolle 

STÜTZ DIPS SEITSTÜTZ DAS GROSSE V

DYNAMISCHE SCHULTERSTABILISIERUNG IN FLEXION DYNAMISCHE SCHULTERSTABILISIERUNG IN EXTENSION STATISCHE SCHULTERSTABILISIERUNG IN HORIZ. ABD DYNAMISCHE SCHULTERKRÄFTIGUNG IN 
DIE AUFRICHTUNG

DAS GROSSE V

DIE AUFRICHTUNG

SCHULTERÜBUNGEN AUS DEN KURSEN


