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SCHULTERGURTEL
UBUNG 3

Schulterblatt riickwérts

Sitzposition, Arme nach vorn ausgestreckt,
Rumpfangespannt, Hande fassen das
Theraband. Ellbogen auf Schulterhohe nach
hinten ziehen, bis das Bewegungsende
erreichtist. Variation Ellbogen dem Korper
entlang nach hinten ziehen. Dauer und Wieder-
holung: 10 bis 15 Sekunden halten,

3 bis 4 Serien.




