
Starke Schultern

Beschwerden einfach wegtrainieren Die besten Übungen aus der Spiraldynamik

Bearbeitet von
Christian Larsen, Bea Miescher

1. Auflage 2010. Taschenbuch. 64 S. Paperback
ISBN 978 3 8304 3835 9
Format (B x L): 0 x 0 cm

Weitere Fachgebiete > Medizin > Human-Medizin, Gesundheitswesen > Medizin,
Gesundheit: Sachbuch, Ratgeber

Zu Inhaltsverzeichnis

schnell und portofrei erhältlich bei

Die Online-Fachbuchhandlung beck-shop.de ist spezialisiert auf Fachbücher, insbesondere Recht, Steuern und Wirtschaft.
Im Sortiment finden Sie alle Medien (Bücher, Zeitschriften, CDs, eBooks, etc.) aller Verlage. Ergänzt wird das Programm
durch Services wie Neuerscheinungsdienst oder Zusammenstellungen von Büchern zu Sonderpreisen. Der Shop führt mehr

als 8 Millionen Produkte.

http://www.beck-shop.de/Larsen-Miescher-Starke-Schultern/productview.aspx?product=834478&utm_source=pdf&utm_medium=clickthru_lp&utm_campaign=pdf_834478&campaign=pdf/834478
http://www.beck-shop.de/trefferliste.aspx?toc=9093
http://www.beck-shop.de/trefferliste.aspx?toc=9093
http://www.beck-shop.de/fachbuch/inhaltsverzeichnis/9783830438359_TOC_001.pdf


Übungen
S

ch
u

lt
er

gü
rt

el

24

Spiralbewegung: 

a) Ausgangsposition vorn-oben-
innen in Position + 2 
b) Zielposition Entspannung nach 
hinten-unten-außen auf  – 2 der 
Spiralbahn und Spannungsskala. 
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Wendeltreppe
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Wendeltreppe: 
Perfekte Technik wieder entdeckt

Ziel
Entspannung des kleinen Brustmuskels, Platzierung der Schulter, 

Wahrnehmung dreidimensionaler Bewegungsmöglichkeiten von 

Schulterblatt und Schlüsselbein.

Start
Setzen Sie sich auf einen Hocker, die Hände locker auf den Ober-

schenkeln.

Aktion
Stellen Sie sich vor, Ihre beiden Schultern befi nden sich je auf einer 

Wendeltreppe, die auf einer Spiralbahn nach vorn-oben-innen in 

Richtung Nase und nach hinten-unten-außen zum breitesten Punkt 

des Beckens führt. Bei Übungsbeginn stehen die Schulterblätter auf 

„Stufe Null“. Heben Sie nun beide Schultern ein wenig nach vorn-

oben-innen Richtung Nase auf die Stufe + 1, dann zwei Stufen abwärts 

auf – 1, lassen Sie dabei Ihre Schultern tiefer als gewohnt und in die 

Breite sinken. Jetzt wieder nach oben, Stufe für Stufe auf + 2. Von da 

wieder runter auf – 2, rauf auf + 3, runter auf – 3. Sie bewegen Ihre 

Schultern auf Spiralbahnen nach vorn-oben-innen und nach hinten-

unten-außen, jedes Mal ein bisschen tiefer und breiter, bis Sie beide 

Schultern in die Breite entspannen können. 

Verinnerlichen Sie das subtile Loslassen der Schulterblätter nach 

hinten-unten-außen. Wir nennen diese Bewegung die Außenspirale 

des Schulterblattes. In dieser Position liegt das Schulterblatt genau 

richtig, mit bestmöglichem Kontakt, der kleine Brustmuskel besitzt 

die optimale Länge und Entspannung.
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