Ellbogenbeugung

Zu beachten:
» Bewegungsablauf gleichmafig durchfihren
» Arm gerade und in der Bewegungsachse
fuhren

Obere Schulterdiagonale 2

Untere Schulterdiagonale 2

Zu beachten:

» Arm durchstrecken
» Bewegung gleichmafig durchfuhren
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AuBenrotation Schulter

2u beachten:
» 90°Winkel (Unter- zu Oberarm)
» Handtuch unter die Achsel klemmen
> Gilt fiir beide Ubungen

Vorbereitung fiir die ndchsten

Ubungen
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Befestigung unter- bzw. tberhalb der Tir mit
Hilfe eines einfachen Knotens. AnschlieRend
die Tire schlieRen.

Untere Schulterdiagonale

Reversed Butterfly

Zu beachten:
» Arm durchstrecken
» Bewegung gleichmaRig durchfiihren

Zu beachten:
> Arme gleichmaRig positionieren
» Bewegung kann in den Nacken oder zur
Brust durchgefiihrt werden.

Ellbogenstreckung

Zu beachten:
» Arm durchstrecken
» Bewegung gleichmaRig durchfiihren




