














Alternative

Es wird eine Schrittstellung nahe einer Wand eingenommen.
Der Arm wird irm Ellenbogen 90° gebeugt und in Schulterha-
he an der Wand positioniert. Der Oberkérper bleibt gerade
und aufgerichtet, Bauch und Gesafmuskulatur werden an-
gespannt.

Schulter-Nacken-Muskulatur

I Stand oder im Sitzen ist der Oberkérper aufgerichtet. Der
Kopf wird zu einer Seite geneigt und der gegeniberliegende
Arm wird in Richtung Boden geschoben.

Armstreckermuskulatur (Triceps)

Im Sitz wird ein Arm senkrecht nach cben genommen und
im Ellenbegengelenk gebeugt. Die andere Hand umgreift
das gebeugte Ellenbogengelenk und driickt den Arm in Rich-
tung der anderen Schulter gefihrt. Der Oberkorper ist ge-
streckt und aufgerichtet, der Kopf bleibt in der Verldngerung
der Wirbelsdule.




