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Fitnessband (Bauch/Riicken 1)

1. Schritt
Sitz auf dem vorderen Drittel des Stuhls,
FliRe stehen hiiftbreit auf der Bandmitte.

2. Schritt
Ellenbogen langsam auf Schulterhohe und
die Hande unters Kinn und wieder zurtick.

Die Bewegung sollte 8 - 15 Mal durchgefiihrt werden. Je nach Wunsch, kann die gesamte Ubung bis zu 5 Mal absolviert werden



