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Kraftigung der Brust-, Schulter- und hinteren Oberarmmuskulatur

« Stltze dich auf die Rickenlehne einer Bank, auf ein Gelandert oder an eine Wand und
strecke die Arme aus.

« Spanne die Rumpfmuskulatur an, der Kérper (Kopf bis FuB) bildet ein Linie.

« Beuge die Arme, halte die Position kurz und drticke dich zurtck, bis die Arme wieder
gestreckt sind.

15-mal Arme beugen und strecken
> kurze Pause (15-30 Sek.)
>> 3- bis 5-mal wiederholen

Kraftigung der Oberarmmuskulatur

« Setze dich auf eine Bank/einen Stuhl und stelle die FiiBe vor dir auf.

« Stutze dich mit den Handen auf den Oberschenkeln ab und stemme dich nach oben.
Die FuRe bleiben am Platz.

 Bleibe kurz mit aufrechtem Oberkorper stehen, dann setze dich langsam hin.

Lust auf mehr? Fir mehr Tipps
und weitere Standorte hier scannen!

15-mal aufstehen und hinsetzen

> kurze Pause (15-30 Sek.)
>> 3- bis 5-mal wiederholen
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»Das Saarland lebt gesund!«
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Ein kleines Stiick Europa




