
 

7. Schultermobilisation 

 

 

 

 

 

 

 

 

Der obere Arm beschreibt groÇe Kreise parallel zum Boden. 

Bauchnabel einziehen, ganz ruhig liegen bleiben. 

 

8. Brust-Trizeps Dehnung 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Den R¿cken in die Lªnge ziehen. 

Die Hªnde Richtung Schulterblatt f¿hren  

und wieder am Boden ablegen. 

 

  

 
 

Mobilisationszirkel 
 

¦bungen: 10x wiederholen (pro Seite) 
Trainingspensum: 2-3 Runden 

 

 

3. H¿ftmobilisation von innen nach auÇen 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alternativ: angewinkeltes Bein 

 

2. Windm¿hle 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Den R¿cken mºglichst gestreckt halten.  

Im Wechsel einen Arm diagonal Richtung FuÇ oder in die 

Mitte 

 

1. Klappmesser Im Stand 

 

 

 

 

 

 

  

 

 Gleichseitig: Arm und Bein mºglichst gestreckt  

annªhern oder zusammenf¿hren  

 

 

5. Ausfallschritt mit Rotation 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Alternativ: hinteres Knie am Boden absetzen  

 

 

 

4. H¿ftmobilisation von auÇen nach innen  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alternativ: angewinkeltes Bein 

 

6. Schaukel 

 
 

 

Alternativ: nur die Beine Richtung Decke strecken 

 

 


