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Ausgangsstellung 7

Stabiler Stand mit leicht
gebeugten Knien. Die Hinde
halten Hanteln/Flaschen o.a..
Stabilisation des Rumpfes durch
angespannte Bauch- und
Riickenmuskulatur.
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Durchfihrung

Die Arme nach vorne (bis zur
Schulterhéhe) anheben. Die
Arme bleiben gestreckt.
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Ztel

Kraftigung der vorderen ;
Schultermuskulatur ’

Belastung )

12 Wdhl. — 1 bis 3 Satze

Beachte

Die Rumpfstabilitit
beibehalten und den
Korper stabil halten.
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Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.
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/ ) Pe Fit Worl. S

Armrotation ( Hante{)

( Ztel
Kraftigung der ;
Schultermuskulatur ’
\______ .
- Belastung | N\
12 Wdhl. — 1 bis 3 Sadtze

( Ausgangsstellung *‘ [ Durchfidhrung ) Beachte \\
Stabiler Stand mit leicht ‘ | Die Arme nach innen (vorne) " Die Rumpfstabilitit "
gebeugten Knien. Die Arme sind rotieren. beibehalten und den
angewinkelt und seitlich Korper sowie die Arme
angehoben. Die Hande halten stabil halten.

Hanteln/Flaschen o.a..
Stabilisation des Rumpfes durch o
“ angespannte Bauch- und ‘ H ‘ ”
\___Riickenmuskulatur. ) G ) )

www.bemypt.de Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.
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/-\ Pa Fil, Wocls Swactl .
Arme kreisen

Ztel

’ Krdftigung der Schulter-
‘ und Nackenmuskulatur

Belastung

10 Wdhl. — 1 bis 3 Satze

Ausgangsstellung | H Purchfithrung ‘ ‘ Beachte
Stabiler Stand mit leicht ’ Die Arme seitlich anheben - Die Rumpfstabilitit
gebeugten Knien. Stabilisation und in beiden Richtungen beibehalten und den
des Rumpfes durch angespannte kreisen. Die Arme sowohl Korper stabil halten.
Bauch- und Riickenmuskulatur. nach vorne als auch nach

hinten durchfiithren.
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www.bemypt.de Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.
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PSS Liegestitz Bankstand (kniend)

———

( Z.tel \

Kraftigung der Schulter-
und Armmuskulatur

S BeMuPT S BeMuPT

S . —

- Belastung | -
\ k & 5 Wdhl. (pro Arm)— 1 bis 3 Sadtze
N _J
/= N < . N —/\
M Ausgangsstellung H Durchfihrung m Beachte
Stitzposition auf den Knien Den Stiitz auf die Unterarme Die Rumpfstabilitit
und Hdnden. Stabilisation des wechseln. beibehalten und den
Rumpfes durch angespannte Korper stabil halten.

Bauch- und Rickenmuskulatur.
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www.bemypt.de Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.




