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Ubung 5: "Strecksitz", Muskulatur: Schultermuskulatur, riickseitige Oberschenkelmuskulatur

Bewegungsausfiihrung: :

Stecksitz, Arme gestreckt nach oben, aufrechte Halltung, Arme bel fixiertem Rumpf 2 Mal leicht nach hinten federn, nach
vorne beugen und mit den Handen mind. bis zu den Zehen federn 2 Mal, wieder aufrechter Sitz, Arme gestreckt seitlich
zuriickfedern 2 Mal, wieder nach vorne beugen, Hande zu den Zehen, 2 MaI 3 Serien

Ubung 6: Schultermuskulatur

Bewegungsausfihrung:

Aufrechter Stand, Gegengleich Arme nach hinten federn, je 2 Mal,
dann Arme 90° abgewinkelt waagrecht nach hinten federn 2 Mal,
| dann Arme gestreckt 2 Mal nach hinten federn (immer auf
Schulterhéhe), 3 Serien, auf stabilen Rumpf achten!

Bewegungsausfiihrung:

Aufrechter Stand, Gratschstellung, 2 Mal mit den Armen
nach hinten federn, 2 Mal zwischen die Beine nach
hinten federn, 2 Mal Arme nach oben federn wobei

Block 2: Klassisches DEHNE

Ubung 8: Brustmuskulatur

und weit nach vorne auf den Boden legen,
fest die Schultern nach unten dricken, 20-30
esal sollte iber den Knien sein

Bewegungsausfiihrung:

Seitliche Liegeposition, Unteren Arm auf
Schulterh6éhe gerade nach hinten strecken,
Schulter auf den Boden driicken, Variation: Arm
uber Schulterhohe wegstrecken, bzw. Arm 90°
abgewinkelt, jede Position 20-30 sec. halten

Bewegungsausfuhrung
- Strecksitz, Handflachen so weit wie méglich bei gestreckten Armen
~ (schulterbreit) nach hinten schieben, Position 20-30 sec. halten
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