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Arme und Schultern

Closed Chain Elbow Circle

Trainingsziel: Mit dieser Übung werden die Ellenbogen mobi-

lisiert, während die Hände fixiert bleiben. Vor allem die Elle 

und Speiche werden handgelenksnah mobilisiert. Daher eig-

net sich diese Übung sehr gut zur Behandlung von Beschwer-

den im Bereich der Handwurzel, die von Einschränkungen 

der Elle und/oder Speiche herrühren.

1. Begeben Sie sich in den Vierfüßlerstand. Ihre Knie befin-

den sich unter Ihrer Hüfte, Ihre Hände unter den Schul-

tern.

2. Beugen Sie nun beide Arme nah am Körper, sodass Ihre 

Ellenbogen Richtung Knie zeigen und knapp über dem Bo-

den stehen.

3. Rotieren Sie Ihre Ellenbogen dann nach außen, während 

die Position Ihrer Handflächen unverändert bleibt.

4. Bringen Sie Ihre Arme wieder in die Streckung und wie-

derholen Sie die Übung sowohl in dieser Ausführung als 

auch in die umgekehrte Richtung, indem Sie die Ellenbo-

gen über außen nach hinten führen. Führen Sie etwa 10 bis 

15 Wiederholungen aus.

Variante: Der Closed Chain Elbow Circle eignet sich gut als 

Vorbereitungsübung für alle Krabbelbewegungen (Crawling). 

Sie können die Übung auch mit unterschiedlichen Handposi-

tionen durchführen, indem Sie Ihre Hände eher hüftbreit 

voneinander entfernt aufsetzen. Eine hüftbreite Stellung er-

fordert mehr Mobilität im Handgelenk, die schulterbreite 

Durchführung ist deutlich einfacher.

1

2

3

4

©
 d

e
s T

ite
ls »M

o
b

ility« (IS
B

N
 9

7
8

-3
-7

4
2

3
-0

2
1

1
-3

)  
2

0
1

8
 b

y riv
a

 V
e

rla
g

, M
ü

n
ch

n
e

r V
e

rla
g

sg
ru

p
p

e
 G

m
b

H
, M

ü
n

ch
e

n
  

N
ä

h
e

re
 In

fo
rm

a
tio

n
e

n
 u

n
te

r: h
ttp

://w
w

w
.riv

a
ve

rla
g

.d
e


	Selbsttest Core-Stabilität
	Auch Kraft ist wichtig
	Bringt Dehnen Vorteile bei Verletzungen?
	Wie wichtig ist Beweglichkeit im Mobility-Konzept?
	Wann Dehnen trotzdem sinnvoll ist
	Die vernetzten Gelenke und ihre Rolle 
bei Bewegungen
	Das Gehirn reagiert auf Störungen
	Das Gehirn sorgt sich um das Überleben
	Das Lernen von Bewegungen beginnt früh
	Body Maps – Landkarten der Bewegung
	Das Gehirn verändert sich ein Leben lang
	Die Aufgaben des peripheren Nervensystems
	Wie funktioniert das Zentralnervensystem?
	Mein Weg zum Mobility-Training
	Die Prinzipien Mobilität, Stabilität und Steuerung
	Teil 2 Prinzipien und Technik im Mobility-Training
	Wie die Atmung die Muskelspannung beeinflusst
	Spannungskontrolle und Tempo
	Beweglich oder steif – eine subjektive Einschätzung
	Faszienrollen sind nicht Teil des Mobility-Trainings
	Der Nutzen manueller Techniken
	Tempo und Stufen der Geschwindigkeit
	Wie geht es los? Mobility Drills zum Aufwärmen
	Wie trainieren? Von basic bis advanced
	Wie oft trainieren? Die Frequenz
	Wie lange trainieren? Das Volumen
	Wie viele Wiederholungen?
	Wie stark? Die Intensität

	Register
	Literaturtipps
	Autorenviten
	Glossar
	Was Sie noch tun können
	Probleme und unverbindliche Vorschläge
	Mobility-Training als Kampfansage 
gegen chronische Schmerzen
	Was genau ist Schmerz?

