Bank 6: Boulebahn

Auf die Bank setzen und Grundspannung
einnehmen. Arme im rechten Winkel am
Korper halten, dabei die Hande zu Fausten
ballen.

Ellenbogen nach hinten zum
Riicken ziehen. Die
Schulterblatter kommen
zueinander und die Brust wird
gedehnt. Beim Zuriickziehen
einatmen. Bei der Ausatmung
|6sen.
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