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Ruckenmuskulatur

Bodybuilding Obungskatalo
www.sportfitness.ch 4 . i J

primar Alle Muskeln des oberen Rickens, besonders Latissimus dorsi _
selkundar Schultermuskulatur, besonders hintere und seitliche =
Dellamuskaln, Trapazim, Bizeps und Uﬂt&'ﬂr_mnwﬂceln
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primir: Die gesamte obere Riickenmuskulatur
sekundir Bizeps; Brachialis; hintere Deltamuskeln
Ausiubrung: Nehmen Sie sinen festen Stand
vomne, bis Ihmmm I
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5ukundar Bizeps; wﬁhm
Ausfithrung: Eﬂ‘mﬁﬂﬁd‘lh
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st:kun!.hr hinterer Deltarmuskel; m
Ausiuhrung. Knien Sie mit einem Bﬂl-i. : '_

© www.sportfitness.ch P. Meierhofer Seite 6




Bodybuilding Ubungskatalo
www.sportfitness.ch i i 9 ’

Mit einem Einkauf in unserem Fitness Shop Unterstitzen Sie diese Webseite, vielen
Dank. http://www.sportfitness.ch/shop

Online Nurition Shop:

Shop Francais http://www.sportfitness.ch/shop_francais/

Shop Italiano http://www.sportfitness.ch/italiano
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