qufhg u ng Vorderer Brustmuskel & Schulter

Allgemeine Kraftigung, zur Verbesserung der Rumpfmuskulatur und somit

Z auch der aufrechten Haltung
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Ca. 10mal 10 Sekunden halten.
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Ausgangsstellung

FUBe huftbreit, Knie leicht gebeugt, aufrechter
Oberkorper, Schulter tief, Kopf gerade.

Handfldchen zundchst auf Brusthbhe vor dem
Korper aneinanderlegen.

Ellenbogen auf gleicher Hohe wie Schultern und
Handgelenke.

Ausfihrung

Beide Handfldchen fest aufeinander drucken und
Druck halten.

Varianten

Diese Anspannung auf verschiedenen Hohen
wiederholen.
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