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Ziel Armkréftigung

Ausgangsstellung Stand
Arme sind gebeugt und seitlich abgespreizt

Durchfiihrung Das Theraband wird vor dem Korper befestigt.
Die Hande ziehen das Band schragt nach hinten.
Die Arme kénnen bei dieser Ubung sowohl im ge-
beugten als auch im gestreckten Zustand nach hinten
ziehen. Dabei werden dann jeweils unterschiedliche
Muskeln des Schulterglrtels angesprochen.
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