Arme

Muskelprotz - Heben (Bizepscurl)

Was
bringt‘s?

Schwere Gegenstande heben
und halten, Tuten tragen,
Tarklinken herunter dricken

Bendotigtes
Material

Hanteln oder gleichschwere
Handgewichte, evtl. ein Stuhl

Ausgangs-
position

Im geraden Sitz (nicht anlehnen)
oder im aufrechten Stand liegen
beide Arme noch ganz leicht
gebeugt seitlich am Korper.
Handflachen zeigen nach vorne.

Bewegung

Ellenbogen beugen und Hanteln
so weit wie moglich zu den
Schultern fuhren, dann ganz
langsam wieder absenken.

Wie oft?

10 Mal

Hinweise

Ellenbogen bleiben fest am Korper!
(Stellen Sie sich vor, die Ellenbogen
sind ,an die Hlfte genagelt”).

Tipp

Im Sitzen beginnen, dann kénnen
Sie sich auf die richtige Bewegungs-
ausflhrung (Ellenbogen am Korper)
und den angesteuerten Armbeuge-
muskel konzentrieren. Im Stehen
muss zusatzlich die Rumpfmusku-
latur angespannt werden.
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