[TD];1JCOTTBUS  SCHULTERROUTINE

Bewege deinen Arm
von innen nach auBen

Bewege deinen Arm
von auBen nach innen

Bewege deinen Arm
gestreckt zur Seite

Ziehe beide Arme in
7 |einer Ruderbewegung
heran

+7 | Drucke dich nur aus

" | dem Schultergirtel
nach oben
5 J
1
,’ #1 und #2 unbedingt Ellenbogen am Koérper fixieren.

#4 Ellenbogen weit nach auBen, Schulterblatter zusammenkneifen.
Jede Ubung 3 x 15 Wiederholungen.

MediFit Cottbus, Tim Reinke, orientiert an IAOM



