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Rollstuhlsport - Stationentraining: Kraft und
Beweglichkeit - Schulter-Aussenrotatoren

Wihrend dieser Ubung konzentrieren sich die Teilnehmenden auf die Beweglichkeit der
Schultern. Fiir die Durchfiihrung wird lediglich eine Gummiband ben6tigt.

Aufrecht sitzen, die Schulterblatter nach hinten unten anspannen. Der Abstand zwischen Ohr und Schulter bleibt
wahrend der Ubungsausfiihrung gleich gross. Die Ellbogen sind am Oberkérper, leicht vor der Kérperlangsachse.
Die Daumen sind oben und die Hande werden nach aussen gefihrt. Die Ellbogen bleiben wahrend der gesamten
Bewegung am Korper. Rotes Theraband verwenden.

Variationen
einfacher

» Mit weicherem Gummiband
schwieriger

o Mit harterem Gummiband

Material: Gummibander mit unterschiedlichem Widerstand

Bemerkung: Das Gummiband ist immer unter Zug, langsame Bewegungsausfihrung, moglichst grosser
Bewegungsumfang.
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