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Blzeps Trizeps

Nacken drﬁckm

primar: Alle Muskeln des Schultergiirtels; speziell \rurﬂumrund :mﬁ'mhur
sekundar: Trizeps

Ausiihrung Setzen Sie sich auf den Sitz der Bank und

den Ricken wihrend der Bewegung qaradia Nelmmw _

dumgash'ockten Armen Gber lhrem chf ;Nuhrm,ﬁ’r

soweit harab, bis smtastlhren Nwh!nhm‘am
brauchen Sie die Hantel nur bis knapp tiber Ihre C
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Lo Alle Muskeln des Schultergirtels; besonders vordere und
sehundar Bizeps, Handgelenksmuskeln
Ausfihrung: MEHMNW' Sie
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Bizeps
Seitheben Iitharie

primar Seiflicher Deltarnuskel
sekundar: vordarer I.I'ld hinterer MW sowie &
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primiar: Der vordens Deltamuskel ;
sekundir Der seitliche Deltamuskel sowie
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primir Hintere Deltamuskeln
sekundar Seitliche Daltamuskeln ll-Fld w
ﬂusluhmng Baugen Sie m :
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primir. Mackenmuskulatur
sokundir: Unterarmmuskeln (statisch)
Austubrung: Halten Sie die Kurzhanteln

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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