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Notizen:

Ausgangshaltung: Stehen, eine kleine Hantel in die Hand. Arme am
Korper. Handflachen sind nach vorne gerichtet.

Ausfiihrung: Den Ellbogen abwechselnd beugen und strecken

3x 15 Wiederholungen

Ausgangshaltung: Aufrecht sitzend am Tisch, die Handflachen unter der
Tischplatte

Ausfiihrung: Den Ellbogen probieren zu beugen, als ob man den Tisch
anheben will (statische Ubung).

Die Position 5 x 10 Sekunden halten und zwischendurch entspannen.

Ausgangshaltung: VierfiRlerstand. Hande unter den Schultern, Knie unter
der Hifte, die Hande zeigen nach vorne

Ausfiihrung: Die Ellbogen beugen und langsam wieder strecken. Die
Ellbogen zeigen hierbei nach hinten und der Oberkdrper senkt sich. Wie
bei einer Liegestiitze.

3x 10 Wiederholungen

__/J\J\/
physio van dijk

bewegt.



