
Unterarmbeuger 

Handgelenk nicht an
die Wand pressen!

Finger lang in die
Wand drücken

Druck nur aus 
den Fingerspitzen
geben

Ellenbogen lang nach
oben strecken

Oberkörper
und Becken
sind aufrecht

Schulter

locker lassen

Zehen lang in den Boden
drücken, Gewicht ruht 
auf Vorfuss

Anstrengung bis zur Ermüdung der Muskulatur halten

Ausführung
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