Workout fiir die Arme

IM VEREIN VEREINT

Materialien: eine Flasche Wasser (0,51 =0,5kg/ 11 =1kg/ 1,5L =1,5kg)

RPGHalle e.v.

Beschreibung Hinweise
Ausgangsposition: e 8 Wiederholungen
e Im Stehen e 3 Runden
e Flasche in der rechten « Seitenwechsel
Hand
Ausfihrung:
e Seitlich am Kdérper heben
und senken
Endposition:
e Arm bis auf Schulterhéhe
heben
Ausgangsposition: e 8 Wiederholungen
e Im Stehen ¢ 3 Runden

e Flasche in beiden Handen

Ausfihrung:
e Vor dem Koérper heben

und senken

Endposition:
e Arme so weit wie mdglich
Richtung Decke strecken

Ausgangsposition: e 8 Wiederholungen

e Im Liegen e 3 Runden
¢ Flasche in der rechten e Seitenwechsel

Hand

Ausfihrung:
¢ Richtung Decke heben
und senken

Endposition:
e Arm gerade Richtung
Decke gestreckt
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Ausgangsposition: e 8 Wiederholungen

e Im Liegen e 3 Runden
¢ Flasche in beiden Handen

e Arme Uber Kopf strecken

Ausfihrung:
e Arme Richtung Decke

heben und senken

Endposition:
e Arme gestreckt Richtung
Decke

Ausgangsposition: e 8 Wiederholungen

e Im Liegen ¢ 3 Runden
e Flasche in der rechten

Hand

Ausflihrung:
e Beide Arme Richtung

Decke heben

e Flasche in die andere
Hand Ubergeben

e Beide Arme senken

Endposition:
e Arme seitlich getreckt

Ausgangsposition: e 8 Wiederholungen

e Im Liegen ¢ 3 Runden
e Flasche in beiden Handen

e Arme Uber Kopf strecken

Ausflihrung:
¢ Flasche bis zu den

Oberschenkeln fihren

Endposition:
¢ Flasche an den
Oberschenkeln

Viel SpaB3 wiinscht das Team vom RPG Halle e.V..




