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Rollstuhlsport - Stationentraining: Kraft und
Beweglichkeit - Schulterblatt und
Rickenmuskulatur

Die Kraftigung der oberen Riickmuskulatur sowie die Stabilisation der Schulterblatter stehen in
dieser Ubung im Fokus.

Aufrechter Sitz, das rote Theraband ist auf Schulterhohe (z. B. an Sprosswand oder Tiirfalle) befestigt. Die
Schultern bleiben wihrend der Ubungsausfiihrung unten. Erst Schulterblatter nach hinten unten bewegen,
danach Ellbogen zurlickziehen.

Variationen
einfacher

« Mit einem gelben Theraband durchfihren.
schwieriger

« Auf Schulterhdhe nach hinten ziehen.
o Mit einem blauen Theraband durchfihren.

Material: Gummib&nder mit unterschiedlichem Widerstand

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