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DEHNUNG DES BRUSTMUSKELS DEHNUNG DES SCHULTERGURTELS

Ausfihrungshinweise:
- wandnahes Bein vor

- Kopf Gber wandferne Schulter drehen
- Blick folgt Bewegungsrichtung

Variation: Arm waagerecht

Ausfihrungshinweise:

- Daumen nach oben
- Brustkorb nach unten absenken
- Kopf waagerecht

Variation: Arme auseinander




