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So funktioniert { Bewegung}

MODUL KRAFT

Setzen Sie sich auf die Sitzflache, fassen Sie mit den Handen

an die Griffstange und driicken diese nach vome, jedoch nicht

bis zur maximalen Streckung der Arme.

Bewegen Sie dann die Arme langsam und gezielt zuriick und

dann wieder vor. Fiihren Sie die Ubung in gleichmaBigem 2-3 Durchgénge

Rhythmus durch. Vermeiden Sie Uberanstrengungen.

Bei regelmaBigem Training (nach etwa 4 Wochen) steigern Sie 5-10
den Kraftaufwand, indem Sie die Anzahl der Wiederholungen Wdh.
erhdhen.

2-3 Durchgange
2-3 Durchgénge
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