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☺Schultergürtel-, Arm-, Beinmuskulatur   

KÖRPERCHECK:  

 

NACKEN 

LANG 
 

SCHULTERN  

TIEF 
 

BAUCH 

FLACH  
 

KEIN 

HOHLKREUZ 
 

 

GRÄTSCHE - BEINE LEICHT 

GEBEUGT  

 

 
 

 

 

 

ARME VOR DER BRUST                                      

ÖFFNEN & SCHLIESSEN 
 

STANDWAAGE LI. BEIN 

 

 
 

 

 

 

 

 

BEIDE ARME U-HALTE 

BEUGEN UND STRECKEN 

ARME BEUGEN & STRECKEN 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

FERSEN WECHSELSEITIG ZUM PO 

 

STANDWAAGE RE. BEIN 
 
 
 

 

 

 
 
 

ARME AUS SEITHALTE HOCH & AB 
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