qufhg u ng Interscapuldre Muskulatur & Oberarme mit Elastikband

Allgemeine Kraftigung, zur Verbesserung der Rumpfmuskulatur und somit

Z auch der aufrechten Haltung

5

3mal 10 bis 20 Wiederholungen.

Vi

Vi

Ausgangsstellung

Schrittstellung, vorderes Bein leicht gebeugt,
hinteres Bein gestreckt, Ferse am Boden. Beide Ful-
spitzen zeigen parallel nach vorne.

Bauchnabel Richtung Wirbelsaule "ansaugen”,
Brustbein anheben, Schultern tief, Kopf in
Verldngerung der WirbelsGule.

Elastikoand fest umgreifen. Der Zug des Bands
kommt von vorne. Dabei Oberkorper moglichst
aufrecht halten.

Arme entspannt vor dem Korper, Ellenbogen leicht
gebeugt.

Ausfihrung

Das Elastikband mit beiden Handen seitlich zum
Oberkorper ziehen, dabei beide Ellenbogen
anbeugen, dann zuruck in Ausgansstellung.
Wichtig

Kopf gerade und Schultern tief lassen.

Nicht mit dem Oberkdrper nach hinten lehnen.
Bewegung langsam ausfuhren.
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