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Anleitung

1.
2.
3.

Nimm 2 Kurzhanteln von addquatem Gewicht (siehe Details).
Lasse (bis auf die Griffkraft des Unterarms) die Arme locker und die Schulterblatter sinken.
Gehe mit den Kurzhanteln in den Handen spazieren solange die Griffkraft erlaubt.

Details

1.

Diese erstaunlich einfache Ubung erméglicht eine Entspannung des Trapezius, der bei vielen
Menschen zu chronischer Verspannung neigt.

Natiirlich ist in den meisten Fallen das Nachlassen des Griffs bzw. die Ermiidung der
Unterarmmuskulatur der limitierende Faktor.

Achte darauf, nicht ins Hohlkreuz zu fallen. Unter Last in der oberen Extremitit wird diese
Neigung verstarkt und der Krafteinsatz der Hiiftextensoren wie der beinriickseitigen
Ischiocruralen Gruppe bzw. der Pomuskulatur muss bewusst verstarkt werden.

Unternimm keine Anstrengung, die Kinetik der Arme zu beeinflussen. Achte auch darauf,
nicht unwillkiirlich die Schulterblatter anzuheben.

Je nach muskulérer Ausstattung kann beim weiblichen Geschlecht mit nicht weniger als 5-7
kg begonnen werden, das mannliche Geschlecht startet eher bei 7-10 kg.

Bei Golferellbogen kann diese Haltung kontraindiziert sein. Bei vorliegendem (seltenen)
inferioren Impingement der Schulter oder Neigung dazu ist diese Haltung kontraindiziert.
Bei Schidden des Bewegungsapparates im Bereich des Riickens, Beckens und der
Beine/Fiille, die eine weitere Gewichtsbelastung verbieten, ist diese Haltung kontraindiziert,
bzw. der mégliche Nutzen muss gegen die Risiken abgewogen werden.

Bekannte Probleme, die auch bei korrekter Ausfiihrung auftreten
kdnnen

Krampfneigung der Unterarmmuskulatur

Nach einiger Zeit konnen einige Muskeln des Unterarms einen in Richtung Krampf erh6hten Tonus

annehmen.


https://yogabuch.de/pathologie#impingement
https://yogabuch.de/pathologie#golferellbogen
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#scapula
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#ischiocrurale
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hueftextensoren
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#hohlkreuz
https://yogabuch.de/muskel-trapezius
https://yogabuch.de/bewegungsphysiologie/#scapula
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