
Bircher / Keller-Bircher
Medical Fitness 

Leseprobe
Medical Fitness

von Bircher / Keller-Bircher
Herausgeber: MVS Medizinverlage Stuttgart 

  

http://www.unimedica.de/b16620

Sie finden bei Unimedica Bücher der innovativen Autoren Brendan Brazier und Joel Fuhrmann
und alles für gesunde Ernährung, vegane Produkte und Superfoods.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.
Unimedica im  Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700
Email info@unimedica.de
http://www.unimedica.de

 

http://www.unimedica.de/Medical-Fitness-Sonja-Keller-Bircher-Stefan-Bircher/b16620/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Bircher-Keller-Bircher/a5049/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Medical-Fitness-Sonja-Keller-Bircher-Stefan-Bircher/b16620/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Medical-Fitness-Sonja-Keller-Bircher-Stefan-Bircher/b16620/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Medical-Fitness-Sonja-Keller-Bircher-Stefan-Bircher/b16620/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Brendan-Brazier/a4439/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/home_naturhaus_de.php/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Vegan-in-Topform/de/c333/partner/leseprobe
www.unimedica.de/Superfoods-Proteinshakes/de/c336/partner/leseprobe
mailto:info@unimedica.de
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe


12.2.7 Übung 50 Ellenbogenextensoren in Schulterextension

Ausgangsstellung
● Schrittstellung mit deutlicher Gewichtsverlagerung auf das vordere Bein, Oberkörper

ist schräg nach vorn geneigt (▶Abb. 12.13a)
● Hanteln mit angemessenem Gewicht in beiden Händen
● Arme ca. 90° im Ellenbogengelenk gebeugt, das Schultergelenk steht in Extension

Ausführung
● Strecken und Beugen des Armes ohne Bewegung im Schultergelenk (▶Abb. 12.13b)
● Körperspannung nicht vernachlässigen
● Übung kann uni- oder bilateral durchgeführt werden

! Beachte
Zu vermeiden:
● Verlieren der Neutralstellung (Ausweichbewegung im Becken)
● zu starker Spannungsaufbau im Schultergürtel
● Ausweichbewegung des Kopfes
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▶Abb. 12.13 Ellenbogenextensoren in Schulterextension.

aus: Bircher u.a., Medical Fitness – Indikationsbezogene Übungen (ISBN 9783830476962) © 2014 Karl F. Haug Verlag



12.2.8 Übung 51 Ellenbogenextensoren in Schulterflexion

Ausgangsstellung
● Schrittstellung mit Gewichtsverlagerung auf das vordere Bein (▶Abb. 12.14a)
● Hantel mit angemessenem Gewicht in der Hand
● möglichst maximale Flexion im Schulter- und Ellenbogengelenk, dabei zeigt die

Spitze des Ellenbogengelenks (Olekranon) nach vorn
● Wirbelsäule in Neutralstellung (Kopfposition wichtig)
● Spannungsaufbau Rumpf

Ausführung
● Strecken und Beugen des Armes (▶Abb. 12.14b)
● Schultergelenk möglichst in Flexion halten während der Übungsausführung

Variationen
● für ältere Leute kann eine ähnliche Übung auch im Sitzen durchgeführt werden

(▶Abb. 12.14c)
● Übung kann mit beiden Armen gleichzeitig (▶Abb. 12.14d) oder abwechslungsweise

durchgeführt werden

! Beachte
Zu vermeiden:
● zu starker Spannungsaufbau im Schultergürtel
● Ausweichbewegung des Kopfes nach vorn
● Verlieren der Schulterflexion
● Verlieren der Neutralstellung (verstärkte Lendenlordose)

12 – Obere Extremität
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aus: Bircher u.a., Medical Fitness – Indikationsbezogene Übungen (ISBN 9783830476962) © 2014 Karl F. Haug Verlag
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▶Abb. 12.14 Ellenbogenextensoren in Schulterflexion.

aus: Bircher u.a., Medical Fitness – Indikationsbezogene Übungen (ISBN 9783830476962) © 2014 Karl F. Haug Verlag



12.2.9 Übung 52 Ellenbogenextensoren – Armstrecker
(Mm. triceps brachii)

Ausgangsstellung
● bequeme Sitzposition auf Stuhlvorderkante (▶Abb. 12.15a)
● Hände fassen Armlehnen direkt neben dem Rumpf
● Wirbelsäule in Neutralstellung (aufrechte Sitzposition)
● Spannungsaufbau Rumpf

Ausführung
● Füße leicht nach vorne stellen
● Körpergewicht nach oben stemmen, indem Arme gestreckt werden (▶Abb. 12.15b)
● Endposition kurz halten und dann langsamwieder in den Stuhl absinken, indem sich

Arme wieder beugen

" Info
Durch weiteres Wegstellen der Füße wird die Übung anstrengender.

12 – Obere Extremität
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▶Abb. 12.15 Ellenbogenextensoren - Armstrecker.

aus: Bircher u.a., Medical Fitness – Indikationsbezogene Übungen (ISBN 9783830476962) © 2014 Karl F. Haug Verlag



12.2.10 Übung 53 Rowing auf dem Ball

Ausgangsstellung
● Oberkörper auf dem Ball, höchster Punkt des Balles sollte in der Mitte der BWS liegen

(▶Abb. 12.16a)
● Hanteln mit angemessenem Gewicht in beiden Händen
● Arme gestreckt und leicht nach innen rotiert
● Schulterblätter sind leicht in Richtung Becken gezogen
● Wirbelsäule nahezu in Neutralstellung (Kopfhaltung wichtig)
● Spannungsaufbau Rumpf

Ausführung
● Ellenbogen bilateral bis auf Schulterhöhe hochziehen und wieder senken

(▶Abb. 12.16b)
● keine Veränderung der Wirbelsäulenposition zulassen
● keine Ausweichbewegung in den Schultern

! Beachte
Zu vermeiden:
● zu starker Spannungsaufbau im Schultergürtel
● Ausweichbewegung des Kopfes
● Verlieren der Neutralstellung (verstärkte Lendenlordose)

12.2 Koordinations- und Kräftigungsübungen
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▶Abb. 12.16 Rowing auf dem Ball.

aus: Bircher u.a., Medical Fitness – Indikationsbezogene Übungen (ISBN 9783830476962) © 2014 Karl F. Haug Verlag



12.2.11 Übung 54 Boxen – koordinative Schulterkräftigung

Ausgangsstellung
● Schrittstellung (▶Abb. 12.17)
● ein Arm nach vorn ausgestreckt, der andere Arm mit 90°-Beugung im Ellenbogen-

gelenk
● Hände halten Hanteln
● Wirbelsäule in Neutralstellung
● Spannungsaufbau Rumpf

Ausführung
● unter Beibehaltung der Körperspannung und der Wirbelsäulenposition eine kontrol-

lierte Boxbewegung ausführen
● regelmäßiges Ein- und Ausatmen

! Beachte
Zu vermeiden:
● zu starker Spannungsaufbau im Schultergürtel
● Ausweichbewegung des Kopfes nach vorn
● Verlieren der Neutralstellung

12 – Obere Extremität

144

▶Abb. 12.17

aus: Bircher u.a., Medical Fitness – Indikationsbezogene Übungen (ISBN 9783830476962) © 2014 Karl F. Haug Verlag
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