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Energy Breaks - Bewegung: Schraubstock

Die Teilnehmenden kréftigen in dieser Ubung den Brust-Schulterbereich.

Stand hiftbreit, Knie leicht gebeugt. Arme anwinkeln, Ellenbogen auf Schulterhéhe, Ballon vor der Burst fassen.
Ballon gleichmassig zusammen pressen.

Quelle: Kartothek «Krafttraining mit dem Luftballon»
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