SCHULTERMUSKULATUR
- RECHTER ARM GESTRECKT
- LINKER ARM ZIEHT RECHTEN ARM
Zum OBERKGRPER

ACKENMUSKULATV
- «omf LANGNSAm zv emez SEITE =~ SCHULTERN UNTEN HALTEN BRUSTMUSKULATUR
NEIGEN =~ WIEDERHOLUNG AVF DER - ARME HINTER DEM KSRPER
- BLICK NACH VORNE ANDEREN SEITE VERSCHRANKEN
- AKTIVES HERUNTERZIEHEN DER - SCHULTERBLATTER
SCHULTERN VERSTARKT DIE DEHNUNG ZUSAMMENFUHREN & SCHULTERN
- WIEDERHOLUNG AVF DER ANDEREN NACH UNTEN ZIEHEN
SEITE
GESaBRMUSKULATUR
- AVFRECHTER SITZ
- SPRUNGGELENK DES RECHTEN
BEINES AVF DEN LINKEN
OBERSCHENKEL ABLEGEN
- OBERKORPER LEICHT NACH HuFTBEVGER
VORNE BEVGEN - AVFRECHTER STAND
SEITLICHE BAVCHMUSKULATUR - WIEDERHOLUNG MIT DEM - BECKEN LEIEHT NACH VORNE
~ AVFRECHTER SITZ ANDEREN BEIN PRuCKEN

- OBERKSGRPER ZUR SEITE DREHEN &
ARME AVBEN AMm OBERSCHENKEL
AGLEGEN
- WIEDERHOLUNG AVF DER ANDEREN
SEITE

WADENMUSKULATUR
- AVFRECHTER SITZ
- FERSE MIT GESTRECKTEM BEIN AVF
DEN BODEN AVFSTELLEN
- ZEHEN Zum K6RPER ZIEHEN
- WIEDERHOLUNG MIT DEMm ANDEREN
BEIN

BLEIGEN SIE AKTIvV,
BLEIGEN SIE DEHNBAR!
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