
Üben Sie stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehen Sie dabei in 
der Intensität (Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder höher. 
Bei Fragen oder Problemen wenden Sie sich bitte an Ihren  
Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.

Häufigkeit pro Woche  täglich                Intensität               Schritte

Faszien-Rollmassage

Engpassdehnung

Varianten

Als Dankeschön für dein Vertrauen schenken wir dir unsere Premium-Mitgliedschaft  
für 6 Monate – inklusive Zugang zu unserer neuen Premium-App. Darin führt dich  
Roland Schritt für Schritt durch exklusive Übungen und regelmäßige Live-Trainings. 

Registriere dich auf www.liebscher-bracht.com/premium. Dein persönlicher Gutscheincode: EPD389

Schritt 1: Legen Sie das Mittelfeld der 
Schlaufe um die Ellenbogen, damit 
sie vollkommen gestreckt sind und 
ziehen Sie die Hände auseinander, 
während Sie sie auf den Boden legen. 
Ziehen Sie Ihr Brustbein bei senkrech-
ten Oberschenkeln 30 Sekunden lang 
immer weiter in Richtung Knie.

Schritt 2: Drücken Sie beide Hände 
zehn Sekunden lang mit maximaler 
Kraft gegen den Boden. Dabei dürfen 
sich weder das Brustbein heben noch 
die Arme beugen. Stoppen Sie diese 
gegenspannende Kraft und ziehen 
dann das Brustbein 20 Sekunden lang 
zunehmend weiter in Richtung Knie, 
während die Hände andauernd nach 

außen streben. Wiederholen Sie diesen Schritt noch zweimal.

Schritt 3: Lösen Sie die Hände vom Boden, richten Sie sich auf und ziehen Sie die 
voll gestreckten Arme noch einmal zehn Sekunden lang so weit wie möglich nach oben  
hinten und die Hände dabei nach außen

Benutzen Sie bei dieser Übung die Schlaufe möglichst bei al-
len Varianten. Nur so ist sichergestellt, dass Ihre Ellenbogen 
vollständig gestreckt sind. Schon bei kleinsten Beugungen 
der Ellenbogen ist die Effizienz dieser Übung deutlich ge-
mindert. Machen Sie diese Übung auch an der Wand und 
vermeiden Sie dabei ins Hohlkreuz zu gehen. Nähern Sie Ihr 
Brustbein der Wand an, während Sie es in Richtung der Knie 
ziehen, nicht Ihr Becken (1). Legen Sie Ihre Hände, die immer 
nach außen streben müssen, auf einem Tisch ab und ziehen 
Sie Ihr oberes Brustbein Richtung Knie (2).

3A Schulter-Rücken-Übung
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Rollen Sie mit der Mini-Rolle  
den Brustmuskel, Vor-
sicht: Frauen evtl. weglas-
sen (1), mit der Mini-Kugel 
Schlüsselbein und Schul-
terblattgräte (2) sowie 
Schulterblattfläche (3).


