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CIE BLHGERETAZT MITHIRE,

MODUL KRAFT

Setzen Siesich auf die Sitzfliche, fassen Sie mit den Hinden

an die Griffstange und dricken diese nach vorne, jedoch nicht

bis zur maximalen Streckung der Arme.
o Bewegen Siedann die Arme langzam und gezielt zurick und

dann wieder vor. Fohren Sie die Ubung in gleichma Gigem 2-3 Durchgénge

Rhiythmus durch. Vermeiden Sie Uberanstrengungen.






