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Jrmold-Presses”
mit 180-Grad-
Drehung der Hinde.

Kurzhantel-Driicken sitzend

* Fiihren Sie den ersten Sarz auf die ibli-
che Art durch: mit den Handflichen nach
vorn, Driicken Sie einfach vorn kurz iiber
Thre Schultern nach oben — stoppen Sie kurz
vor der vollstindigen Streckung,
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* Machen Sie den zweiten Sarz so, dass
die Handflichen zu Beginn der Bewegung
cinwirts zu Threm Kopf gedreht sind.
Driicken Sie mit einer bogenférmigen
Bewegung nach oben, bringen Sie die Kure-
hanteln iiber dem Kopf zu einem Punke, wo

sic beinahe zusammenstoffen. Achren Sie

darauf, dass Sie auc beim Absenken wieder

die gleiche bogenformige Bewegung
machen.
* Machen Sic den dritten Sarz mic zur

Brust gewandten Handflichen und diche



