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1. Pendelübung

Im Sitzen:

Vorgebeugter Oberkörper, den Arm entspannt zwischen den weit gespreizten Beinen 
fallen lassen, der Kopf wird auf der Hand des anderen angewinkelten Arms abgelegt - 
pendeln lassen.
Der Daumen zeigt gestreckt nach vorn, die Pendelbewegungen sind klein (Rühren 
einer Espressotasse), bei Drehungen möglichst im Uhrzeigersinn.

Im Stehen:

Bein einen halben Schritt nach vorn, Oberkörper weit nach vorn gebeugt, Kopf 
wie beim Sitzen abgelegt, Pendelbewegungen wie beim Sitzen

Dauer des Pendelns:  30 – 60 Sekunden



2. Hakenübung

Körper frontal zu einem Regal o.ä., linken Arm mit der rechten Hand hochheben 
und die Hand des linken Arms etwas über Kopfhöhe im Regal ablegen, 
möglichst auf der Handkante, mit ausgestrecktem Daumen nach oben.
Den Körper langsam um 90 Grad (viertel Umdrehung) drehen.
Falls möglich: in die Knie gehen.

Dauer 20 Sekunden  -  insgesamt  5 mal ausführen

Am Ende den Arm mit der rechten Hand aus dem Regal nehmen und langsam 
wieder nach unten nehmen, dann Gegenseite trainieren.



3. Seitliche Nackendehnung

Im Sitzen: Oberkörper aufgerichtet, Schulter nach hinten - unten, Kopf geradeaus, 
Beine leicht gespreizt

im Stehen: Parallelstand, mit leicht gebeugten Knien, Po angespannt

Kopf nach links beugen, rechter Arm hängt locker am Körper,
linker Arm über Kopf zum rechten Ohr führen. Kopf mit der Hand nach oben 
ziehen, rechten Arm zum Boden drücken

20 Sekunden halten und wieder entspannen, Übung zur Gegenseite durchführen

5 mal wiederholen

ACHTUNG: Den Überkopfgriff nicht bei Schmerzen durchführen



4. Kontaktübung    (Kopf drückt)

Im Sitzen: Oberkörper aufgerichtet, Schulter nach hinten - unten, Kopf geradeaus, 
Beine leicht gespreizt

im Stehen: Parallelstand, mit leicht gebeugten Knien, Po angespannt

1.Kontakt:
rechte Faust mit angewinkeltem, 
angehobenem Arm unter das Kinn

2.Kontakt: linke Hand in 
den Nacken (nicht zu 
tief fassen)

3.Kontakt: rechte 
Handfläche an rechte 
Wange/Ohr

4. Kontakt: linke 
Handfläche an linke 
Wange/Ohr

Jeden Kontakt jeweils mit leichtem Druck 7 Sekunden halten

Die Übung 7 mal wiederholen



5. Türgriff greifen

Linke Hand fasst von oben die Türklinke, der Körper steht zunächst frontal zur Tür.
Der Arm ist ausgestreckt. Dann eine Körperdrehung um 180 Grad durchführen
(Rücken zur Tür), mit linken Fuß einen Schritt nach vorne machen, Position 20 
Sekunden halten.
Die Übung insgesamt 5 mal durchführen.

Anschließend fasst die gleiche Hand die Türklinke von unten, alles weitere wie 
oben beschrieben, ebenfalls 5 mal 20 Sekunden durchführen.

Dann Übung mit dem anderen Arm durchführen.



6. Hände vor dem Körper auseinander ziehen

Im Sitzen: Oberkörper aufgerichtet, Schulter nach hinten - unten, Kopf geradeaus, 
Beine leicht gespreizt

im Stehen: Parallelstand, mit leicht gebeugten Knien, Po angespannt

Die Hände miteinander verhaken (rechter Handrücken zum Körper, linker Handrücken nach 
vorn) und die Hände vor dem Bauch – nach vorn gestreckt auseinander ziehen, 7 Sekunden 
halten, dies 7 mal wiederholen.

Danach die Griffhaltung wechseln (linker Handrücken zum Körper,......) und die Übung wie 
oben durchführen –7 Sekunden halten, 7 Mal wiederholen.

Dann die Übung mit dem gleichen Ablauf vor der Brust (mittleres Bild) und ein weiteres mal 
vor der Stirn (rechtes Bild) durchführen.



7. Türrahmen

Im Türrahmen stehend, Parallelschritt, die Knie leicht gebeugt, Po angespannt

a) Den angewinkelten Arm (mit Daumen nach oben) 
gegen die Innenseite des Türrahmens drücken, den 
Druck 7 Sekunden halten; 7 Mal wiederholen.

b) Anschließend einen Schritt nach vorne gehen, mit 
dem Ellenbogengelenk des angewinkelten Armes 7 
Sekunden gegen die Vorderseite des Türrahmens 
drücken und dies ebenfalls 7 Mal wiederholen.

c) Danach zwei Schritte zurücktreten und mit der Faust 
oder Handkante des nach unten lang gestreckten Armes 
7 Sekunden gegen die Rückseite des Türrahmens drücken 
und dies 7 mal wiederholen.



8. Fäuste vor dem Körper aufeinander drücken  

Im Sitzen: Oberkörper aufgerichtet, Schulter nach hinten - unten, Kopf geradeaus, 
Beine leicht gespreizt

im Stehen: Parallelstand, mit leicht gebeugten Knien, Po angespannt

Die Faust der linken Hand ( Daumen liegt außen) in Höhe des Bauchnabels in Körpermitte 
nach vorne strecken, die Faust der rechten Hand drückt dann auf die linke Faust; 7 Sekunden 
halten.

Anschließend in aufsteigender Folge die Fäuste jeweils 7 Sekunden aufeinander drücken, bis 
die Hände über dem Kopf sind.

Dann das gleiche in absteigender Folge wieder bis zum Bauchnabel.



9. Aus dem Sitz gegen die Beine drücken  ( Außen/Innen/Oben )

In aufrechter Haltung, die Schultern abgesenkt, den Kopf geradeaus
mit gespreizten Beinen auf dem Ball oder einer Liege sitzen.

Die Innenhandflächen drücken gegen die Außenflächen der Oberschenkel
- 7 Sekunden halten und dies 7 mal wiederholen -

Dann drücken die Außenhandflächen gegen die Innenflächen der Oberschenkel
- 7 Sekunden halten und dies 7 mal wiederholen -

Zum Ende drücken die Fäuste von oben auf die Oberschenkel  ( darauf achten, dass die Fäuste 
nicht abgeknickt sind )
- 7 Sekunden halten und dies 7 mal wiederholen –



10. Nackendehnung    ohne Abbildung

Im Sitzen: Oberkörper aufgerichtet, Schulter nach hinten - unten, Kopf geradeaus, 
Beine leicht gespreizt

im Stehen: Parallelstand, mit leicht gebeugten Knien, Po angespannt

Die ineinander verkreuzten Hände - die Arme in waagerechter Haltung – liegen auf dem 
Hinterkopf.
Den Kopf dann auf das Brustbein absenken und 20 Sekunden halten. Die Übung insgesamt 5 
mal ausführen.

ACHTUNG: Den Kopf nicht aktiv mit den Händen nach unten drücken; das Eigengewicht der 
Arme reicht aus



11. Wandhalte

Der Körper steht im Abstand der Arme senkrecht zur Wand. Die Handflächen der beiden 
ausgestreckten Arme liegen in Kopfhöhe –parallel zum Körper - an der Wand.  Der rechte Fuß 
macht einen Schritt zurück, der Oberkörper wird abgesenkt, der Kopf liegt auf dem Brustbein. 
Diese Körperspannung 20 Sek. halten; die Übung insgesamt 5 mal ausführen.



12. Kapseldehnung  

Im Sitzen: Oberkörper aufgerichtet, Schulter nach hinten - unten, Kopf geradeaus, 
Beine leicht gespreizt

im Stehen: Parallelstand, mit leicht gebeugten  Knien, Po angespannt

Die rechte Hand liegt auf der linken Schulter, die linke Hand liegt am Ellenbogen des rechten 
Armes, der rechte Arm liegt auf der Brust.

Die linke Hand schiebt den rechten Arm über die linke Schulter.
20 Sekunden halten, 5 mal ausführen.

Dann wird der rechte Arm auf Kinnhöhe angehoben und die linke Hand schiebt den rechten 
Arm erneut über die Schulter.

wieder 20 Sekunden halten, 5 mal ausführen.



13. Dehnung Brustmuskel

Ausgangsstellung:

Die rechte Seite des Körpers steht mit einem halben Schritt Abstand zur Wand.
Der rechte Arm wird nach hinten gestreckt, die Handinnenflächen werden in Höhe der 
Gürtellinie an die Wand gelegt, der Daumen zeigt nach oben.

Nun wird der Abstand zwischen Körperseite und Wand aufgehoben:  die rechte Körperseite 
wird an die Wand gedrückt und die linke Schulter nach hinten gedrückt. Diese Spannung 20 
Sekunden halten, die Übung 5 Mal durchführen.

Dann die Seite wechseln und die Dehnung des Brustmuskels mit dem linken Arm ausführen.



14. Druck gegen Po + Rückführung  

Im Parallelstand, die Knie leicht gebeugt, den Po angespannt, der Oberkörper leicht nach vorn 
gebeugt

Die gespreizten Handflächen drücken sieben Sekunden auf den Po und werden dann 20 
Sekunden vom Körper weit gestreckt nach hinten gehalten.

Jetzt werden die Handrücken 7 Sekunden auf den Po gedrückt und dann 20 Sekunden nach 
hinten gehalten.

Die Übung 5 mal ausführen.



15. Stemmübung

Im Sitzen: Oberkörper aufgerichtet, Schulter nach hinten - unten, Kopf geradeaus, 
Beine leicht gespreizt

Im Stehen: Parallelstand, mit leicht gebeugten  Knien, Po angespannt

die gespreizten Hände werden

a) seitlich des Körpers nach unten gedrückt
  – so, als wolle man etwas in die Erde schieben  -7 Sekunden halten-

b) mit angewinkeltem Arm seitlich vom Körper weggedrückt
  – so, als wolle man Mauern wegschieben  -7 Sekunden halten-

c) vor dem Körper nach vorn gedrückt
  – so, als wolle man etwas wegschieben  -7 Sekunden halten–

d) über den Kopf nach oben gestreckt
  – so, als wolle man etwas in den Himmel schieben  - 7 Sekunden halten-

Diese gesamte Übung insgesamt 5 mal durchführen



16. Liegestütz an Arbeitsplatte

Arbeitsplatte muss  trocken und frei von Gegenständen sein, festes Schuhwerk tragen !

Mit einem großen Schritt Abstand vor der Arbeitsplatte werden die Hände jeweils

a) im Abstand der Körperbreite
b) mit weitem Abstand voneinander
c) sehr eng nebeneinander

mit gestrecktem Arm auf die Tischplatte gelegt. Dann werden die Ellenbogen nach außen 
abgewinkelt und der Oberkörper auf die Arbeitsplatte abgesenkt.

Diese Stemmübung in ruhigem Tempo ausführen



17. Rückwärtiger Liegestütz an der Arbeitsplatte

Arbeitsplatte muss  trocken und frei von Gegenständen sein, festes Schuhwerk tragen !

Die Hände liegen hinter dem Körper - im Abstand der Körperbreite -  auf der Arbeitsplatte.
Einen kurzen Schritt nach vorn ausführen, dann in die Knie gehen.
Jetzt drücken die Arme den Oberkörper nach oben.

Diese Stemmübung in ruhigem Tempo ausführen


