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 SchulterblattStabiliSation mit 
  hantel im Sitzen

auSgangSStellung

sitz auf einem stuhl, der arm liegt im 60°-Winkel auf 

einer Unterlage, Hantel in der Hand.

ÜbungSauSfÜhrung

das schulterblatt in richtung lendenwirbelsäule nach 

unten spannen und den arm von der Unterlage heben, 

ohne dass sich die schulter in richtung ohr bewegt. 

diese position 10 sekunden halten, danach zurück in 

die ausgangsposition und 10 Mal wiederholen.

VorSicht

•	Schulterblatt	am	Brustkorb	stabilisieren

•	Rücken	gerade	halten

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 training der auSSendreher mit  
  hantel im Sitzen

auSgangSStellung

sitz auf einem stuhl, der ellbogen liegt auf einer  

Unterlage, die Hand leicht abgehoben.

ÜbungSauSfÜhrung

das schulterblatt in richtung lendenwirbelsäule nach 

unten spannen und Hantel nach oben aussen bewegen, 

dann wieder zurück in die ausgangsposition. diese 

Übung 10 Mal wiederholen.

VorSicht

•	Schulterblatt	am	Brustkorb	stabilisieren

•	Schulter	nicht	hochziehen

•	Rücken	gerade	halten

Wiederholung

diese Übung 3 Mal ausführen.



 SchulterblattStabiliSation mit 
  hantel im liegen

auSgangSStellung

Bauchlage,	der	Arm	liegt	seitlich	am	Körper,	Hantel	in	

der Hand.

ÜbungSauSfÜhrung

das schulterblatt in richtung lendenwirbelsäule nach 

unten spannen und den arm mit dem Zusatzgewicht 

heben und wieder in richtung Unterlage bewegen, 

jedoch nicht entspannen. diese Übung 10 Mal 

wiederholen.

VorSicht

•	Schulterblatt	am	Brustkorb	stabilisieren

•	Schulter	nicht	zum	Ohr	hochziehen

•	Kein	Hohlkreuz

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 training der auSSendreher auS 
  bauchlage

auSgangSStellung

Bauchlage,	der	Arm	liegt	seitlich	neben	dem	Ohr,	 

Hantel in der Hand.

ÜbungSauSfÜhrung

schulterblatt in richtung lendenwirbelsäule spannen. 

arm von der Unterlage abheben und die Hand mit der 

Hantel in richtung decke nach oben aussen drehen. 

diese position 10 sekunden halten, danach zurück in 

die ausgangsposition und 10 Mal wiederholen.

VorSicht

•	Kein	Hohlkreuz

•	Schulter	nicht	hochziehen

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.



 training der hinteren Schulter-
  muSkulatur

auSgangSStellung

Bauchlage,	beide	Arme	abgehoben	in	90°-Winkel-

stellung im schultergelenk, schulterblatt stabilisiert.

ÜbungSauSfÜhrung

Beide	Arme	bewegen	sich	gleichzeitig	nach	vorne	

oben und wieder zurück in die ausgangsposition.  

diese Übung 10 Mal wiederholen.

VorSicht

•	Kein	Hohlkreuz

•	Schulter	nicht	hochziehen

•	Auf	dem	ganzen	Bewegungsweg	die	Hände	auf	

	 Ellbogenhöhe	halten

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 training der bruStmuSkulatur 
  mit hantel

auSgangSStellung

Rückenlage,	die	Arme	sind	im	90°-Winkel	im	Schulter-

gelenk	seitlich	neben	dem	Körper	abgehoben,	Ellbogen	

rechtwinklig.

ÜbungSauSfÜhrung

schulterblatt in richtung lendenwirbelsäule nach 

unten	spannen.	Beide	Arme	vor	der	Brust	zusammen-

führen, danach wieder in die ausgangsposition bewe-

gen. diese Übung 10 Mal wiederholen.

VorSicht

•	Kein	Hohlkreuz

•	Schulter	nicht	in	Richtung	Ohr	hochziehen

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.



 training der SchultermuSkulatur 
  auS rÜckenlage

auSgangSStellung

rückenlage, Hantel in den Händen über der stirn.

ÜbungSauSfÜhrung

Die	Hantel	hinter	dem	Kopf	langsam	nach	unten	

bewegen und wieder zurück in die ausgangsposition. 

diese Übung 10 Mal wiederholen.

VorSicht

•	Kein	Hohlkreuz

•	Schulter	nicht	hochziehen

•	Schulterblatt	während	der	Übung	stabilisieren

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 training der SchultermuSkulatur
  im Stand

auSgangSStellung

Schrittstellung,	Hand	auf	Schulterhöhe	in	leichter	

aussendrehung.

ÜbungSauSfÜhrung

Die	Hanteln	über	dem	Kopf	langsam	zusammen	-

führen und wieder zurück in die ausgangsposition. 

diese Übung 10 Mal wiederholen.

VorSicht

•	Rumpf	bleibt	stabil,	kein	Hohlkreuz

•	Schulter	nicht	hochziehen

•	Aussendrehung	beibehalten

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.
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