qufhg u ng Vordere Schultermuskulatur & Biceps

Bei allgemeiner Haltungsschwdche, gut nach Schulterverletzungen zum
Z Wiederaufbau der Muskulatur, bei allen Schlag- und Wurfsportarten

5

3mal 10 bis 20 Wiederholungen.

1] il Ausgangsstellung

Schrittstellung, vorderes Knie ist leicht gelbbeugt, FUl
auf Theraband, hinteres Bein gestreckt.

Beide FuBspitzen zeigen nach vorne, so dass das
Becken parallel ist.

Bauchnabel Richtung Wirbelsdule "ansaugen’,
Schultern tief, Kopf gerade.

Elastikband so um beide Hadnde wickeln, dass die

Handfldchen nach oben zeigen.

Vi ?d Ausfihrung

Das Elastikband mit beiden H&dnden nach oben
ziehen, bis die Ellenbogen etwa auf Schulterhohe
sind.

Wichtig

Ellenbogen zeigen nach vorne und bleiben
gebeugt.

Nicht mit dem Oberkdrper nach hinten lehnen.
Schultern unten lassen.

Ubung langsam ausfihren!
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