



Hinweis: Der Effekt wird größer, wenn die Bewegung weiter als nur in die zentrale 
Position durchgeführt wird.

Hinweis: Der Effekt wird größer, wenn die Bewegung weiter als nur in die zentrale 
Position durchgeführt wird. Ein leichtes Ziehen im Handrücken/Ellenbogen ist hierbei 

ungefährlich.

Kontakt: 

0381 / 76 88 22 8 
info@meyer-physiotherapie.de

Hinweis: Wählen Sie hierbei ein wirklich schweres Gewicht. Es kann durchaus so 
schwer sein, dass Sie nur 8 Wiederholungen durchführen können. 

Es eignen sich Gewichte von 2-8 kg. 
Führen Sie 3-5 Durchgänge durch. 

 
Sie hören auf, wenn: 

- Sie nicht mehr abbremsen können 
- nur noch ruckartige Bewegungen nach unten möglich sind

Allgemeiner Hinweis:

Diese Übungen ersetzen keinesfalls einen Arztbesuch.  

Bei regelmäßiger Durchführung ist (nach leichter Erhöhung der Sensibilität anfangs) eine Anpassung der Biologie zu erwarten, die mit einer leichteren 
Durchführung einhergeht.
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