qufhg u ng Schultermuskulatur

Bei allgemeiner Haltungsschwdche, gut nach Schulterverletzungen zum
Z Wiederaufbau der Muskulatur, bei allen Schlag- und Wurfsportarten
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Ca. 3mal 15 Wiederholungen.

Vi q il Ausgangsstellung
T s Aufrechter Stand, d.h. die Beine hiftbreit, Knie
‘ leicht gebeugt, Bauchnabel etwas Richtung

WirbelsGule "ansaugen”, Schultern tief, Kopf gerade.
Beide Arme im Ellenbogen 90° gebeugt,
Oberarme eng am Korper.

»i Ausfuhrung

Arme nun im rechten Winkel seitlich nach oben
fuhren, dabei die Schulter- und Armmmuskulatur
aktiv anspannen.

= Varianten
B} Die Ubung in verschiedenen Winkelstellungen

ausfuhren, d.h. Ellenbogen einmal vor, einmal
hinter dem Korper nach oben fuhren.

%! Die Ubung mit Elastikband ausfunhren.

Wichtig

Schultern bleiben unten.
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