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Ziel Kraftigung der Arme 076

Ausgangsstellung Sitz

Durchfiihrung Die Beine werden angestellt
Die Arme werden abgespreizt bis auf Hohe der
Schultern, die Ellenbogen werden gebeugt, bis
sich die Arme in einer U-Halte befinden
Eine zweite Person gibt dicht an den Ellenbogen
Druck gegen die Oberarme und versucht diese
schrag nach unten zu schieben
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