Trapezius mit Pezzibollﬁ_,_

Beanspruchte Muskulatur: p

- Kappenmuskel (m. frapezius)
- Deltamuskel (m. delfoideus)

Ubungsausfuhrung:

- bequeme Bauchlage

- Fingerspitzen beruhren die jeweilligen Kopfseiten

- groBe Bewegungsamplitude beim Auf- und Einklappen
- Beine gestreckt und gegratscht zur Stabilisation
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