qufhg u ng Unterarmmuskulatur 2

Zur Vermeidung von Uberlastungssyndromen auf der Ellbogeninnenseite (sog.
Z Golferarm), gut fur alle Schlag- und Wurfsportarten.

5

2-4mal 10 bis 20 Wiederholungen.

Ausgangsstellung & Ausfiihrung

Maximal geodffnete Handhaltung bei vorgestreckten
Armen. Handrucken zeigen nach auBen, Ellbogen
leicht gebeudgt.

Hand mit Kraft zur Faust ballen und schnell wieder
|Gsen.

Wichtig

Hande komplett 6ffnen und schlieBen. Schultern
nicht hochziehen.
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