
Kraft – Arm- und Schultermuskulatur: Armwinkel im
Stand
Diese Übung wird im Stehen ausgeführt. Die Beine sind hüftbreit aufgestellt. Die Ellbogen werden
angewinkelt und die Arme aus dieser Position seitwärts bis auf Schulterhöhe angehoben und
wieder gesenkt.

Ausgangsposition

Stand. Beine hüftbreit auseinander, Ellbogen rechtwinklig gebeugt, Oberarme am Körper, Fingerspitzen zeigen
zueinander. Die Schulterblätter sind nach unten innen zur Wirbelsäule hin stabilisiert.
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Endposition

Die Arme bis auf Schulterhöhe anheben und senken. Die Schultern nicht hoch- ziehen. Die Schulterblätter
bleiben zur Wirbelsäule hin stabilisiert.

Material: weiche Matte
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