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Brust-/Schulterpresse
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Ausgengssieliung:

* Wahien Ske die fr Sle passende Arzohl an Gewichfen

* Fahren Sie die Gewichie bel gebeugten Knien mit gercdem
Ricken so welt noch vome-oben, bis sich die Hande kuz
unrferhalb der Schullerebene befinden = Ausgangsposition.

= Die FuBe postioniesn Sie in einer weiten Schrittstellung mit
nach vome gerichieten Fuspitzen.

* Halten Sie Ihven Cberkdrper weiter aufrecht und Ihre Rumpf-
muskulatur angespannt. damit der Ricken stabilisiert wind.

Bowagung:

* Spannen Sie die Brust- und vorders Schullermuskulatur

* Halten Sle den Ricken und
den Kopf stets aufrecht und
In elner Linke
o Die Ellbogen dirfen am
Geowarbageblel Lonheck
56271 Kenmoichaeld werden
Tol. 02689 927900
noatum.com

an und schieben Sie die Gewichie enfiang der Fihrungs-
schienen so welt nach vome-oben, bis die Elbogen
anndahemd gestrackt sind.

* Hatten Sie die Muskelspannung am obersten Punid fiir sine
Sekunde und fihwen Sie arschiie@end die Gewichie der
Schwerkraft nachgebend wiedsr zurlick. bis sich die Hande
wiheder kuz urferhalb der Schullerebene In der Ausgangs-
stellung befincen.

* Fahen Sie die Bewegung mit kontrolllerlerm Bewegungsiem-

Spezielle Hinwelse Angesprochene Muskeln

Houptmuskelgruppen:
Grobar Brstrusksl
Haikiphow Arratocha

Dsitamuskel vorien: Sogamuakel



Wippe ,Sali”

Netzschaukel ,volucris2”




Multifunktionstrainer

SCHULTERN & BIZEPS

Klimmzage_weit Klimmzige_eng

Klimmzage_Ristgriff Dips_leicht (unterstitzt) Dips_schwer

BRUST & TRIZEPS

LiegestUtz_leicht

Ruderzug_leicht



DEHNUNG

Dehnung_Brustmusk(Jlofd Dehnung_Bein-/Huftmuskulatur




