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Oberarm- und SchultergUrtelmuskulatur

Ubung fir:

Ziel:  Kraftigungsprogramm der oberen Extremitat fiir Osteoporosepatienten

Ausgangsstellung
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Endstellung
Ausgangsstellung
entspricht Endstellung

Erwartungshaltung:

Ubungsausfiihrung:

Die Spannung 5 Sekunden halten.

= Die Arme nach oben strecken und die
Handinnenflachen kréftig zusammendricken.
= Ellenbogengelenke leicht gebeugt halten.



Wiederholungen

Pausenlange

Fir ca. 10 Sekunden die
Arme ausschitteln.

Serie/Ubungen

3-4x

Intensitat




