Schulter- und Armkraftigung

Du brauchst! Wand zum Anlehnen

Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! e Arme auf Schulterh6he gestreckt gegen die Wand
dricken
¢ Langsam die Arme beugen und wieder strecken
Beachte! e Korperspannung aufbauen

Naher an die Wand stellen
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Ist das noch zu schwer?

Geht noch mehr? Auf Ful3spitzen stehen

Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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