Oberer Riicken Butterfly riickwarts im Sitzen:

Starten Sie sitzend mit dem Oberkorper in Vorlage
(gerader Riicken!).

e Halten Sie die Arme in U-Form vor dem
Oberkorper, die Handflachen zeigen zu einander.

e Heben Sie nun die Arme in einer Drehbewegung so
weit wie moglich zur Seite Richtung Decke, ohne die
U-Form zu verlassen.

e Halten Sie kurz die Spannung und entspannen Sie
wieder.

Variationen:

e Fiihren Sie die Ubung im Stehen aus.

e \Verwenden Sie zusatzlich Gewichte.

e Fiihren Sie die Ubung mit gestreckten Armen aus.
Diagonaler Armzug:

e Starten Sie im Sitzen oder Stehen.

e Die Oberarme sind am Korper angelegt, die Ellbo-
gen im rechten Winkel gebeugt. Die Handflachen
zeigen zueinander.

e Ziehen Sie die rechte Handflache mit dem Daumen
nach oben hinten Uber den Kopf.

e Die linke Handflache fuhren Sie seitlich nach
hinten unten - der Daumen zeigt dabei nach auf3en.
e Halten Sie die Position kurz und entspannen Sie
wieder.
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