
Übungen
mit dem Stock

www.johnludescher.com

Golferübung für
Schulter u. Rücken

Halten Sie den Stock mit gestreckten
Armen in Brusthöhe und richten Ihn
senkrecht aus

Drehen Sie den Stock links und rechts
im Wechsel so weit wie möglich nach
hinten unten und schauen auch
dahin.
Atmen Sie während der gesamten
Bewegung  aus, und beim zurück-
kommen wieder ein.

20-40 x 
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Paddeln

Halten Sie den Stock in ca. doppelter
Schulterbreite. 
Schieben Sie eine Hand auf Schulter-
höhe so weit nach vorne, dass sogar
die kleinen Finger gelöst werden müs-
sen.
Die zweite Hand zieht den Stock in
Höhe der Taillie ganz zurück.
Führen Sie eine runde Bewegung aus
als würden Sie an einer Fahrradkurbel
drehen.

20-40 x 

Auch hier breiter Handhaltung und
leicht nach vorne gebeugt.
Drehen Sie Ihren Oberkörper erst
langsam, dann schneller Abwechs-
lungsweise links/rechts nach hinten
oben und schauen dabei immer der
hinteren Hand nach.

10-20 x 

Kraulen

Pendeln Seitenneigung

Legen Sie Ihre Arme von hinten auf
den Stock. 
Dieser sollte auf den Schulterblättern,
etwas unterhalb des Nackens auflie-
gen.
Beginnen Sie mit kleinen Kraulbe-
wegungen, die dann langsam größer
werden.

20-40 x 

Langsam abwechslungsweise die linke
und rechte Hand nach unten drücken.

Wenn Sie ganz unten sind einmal tief
einatmen und mit der Ausatmung wie-
der in die Waagrechte zurück kommen.

10 x 

Mobilisierung der
Lendenwirbelsäule

Ziehen Sie langsam das rechte Knie
zum linken Ellbogen und atmen dabei
aus. 

Schauen Sie am an der
Knieaussenseite  vorbei Richtung
Boden und beugen den Oberkörper.

Beim Rückweg  einatmen.

Dann das linke Knie zum rechten
Ellbogen.

10 -20 x

Diese Übungen können Sie auch mit  Besenstiel, Staub-
saugerrohr, Golfschläger oder dergleichen durchführen.


