T U Clausthal
OBEREN RUCKEN STARKEN -

Ausgangsposition:

Ruckwarts mit den Handen auf der

Kante eines stabilen Stuhls abstutzen,

Ellbogen strecken, Fule huftbreit auf

dem Boden

* bewege deine Schultern 20
Sekunden nach oben und unten

« Die Ellbogen bleiben gestreckt.

TIPP:
Schultern lockern
nach der Ubung.
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