
SCHULTERGÜRTEL
ÜBUNG 2

Schulterblatt nach unten
Sitzend, Körper mit gestreckten Armen von  
Sitzfläche empordrücken. Dauer und Wiederho-
lung: 10  bis 15 Sekunden halten, 3 bis 4 Serien.

1 2

T 031 382 83 84
F 031 382 70 01
integri.ch

Praxis INTEGRI AG
Hirschengraben 7
3011 Bern


