TU Clausthal
BEAR HOLD - ARM RAISE

Ausgangsposition:

VierfuRler Stand, die Knie heben ein paar

Zentimeter vom Boden ab

 hebe nun abwechselnd deine Arme vom
Boden ab

« dabei zeigt der Daumen nach oben

» achte darauf, dass du deinen Oberkorper
gerade haltst und deine Hufte nicht verdrehst

TIPP:
Balanciere dich mit deinen
Fingerspitzen aus.

ﬁTUCmave

bewegt studigren
studieren bewegt
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