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Σταθείτε µε το πρόσωπο προς τον τοίχο. Κρατήστε το
βραχίονα κολληµένο στο σώµα σας και τον αγκώνα σε
ορθή γωνία.

Σπρώξτε τη γροθιά σας έναντι στο τοίχο. Κρατείστε για
5΄΄.

Επαναλάβετε 10 φορές.

Καθήστε σε µια καρέκλα µε το χέρι σηκωµένο στο πλάι
και τον αγκώνα σε ορθή γωνία, στηριζόµενο πάνω σ’
ένα τραπέζι. Κρατήστε έναν λαστιχένιο ιµάντα ο οποίος
θα είναι δεµένος πίσω από εσάς. 

Τραβήξτε τον ιµάντα διατηρώντας τον αγκώνα
λυγισµένο και στηριζόµενο στο τραπέζι.

Επαναλάβετε 20 φορές. 

Καθήστε σε µια καρέκλα µε το χέρι σηκωµένο στο πλάι
προς τα έξω και τον αγκώνα σε ορθή γωνία στηριζόµενο
πάνω σ’ ένα τραπέζι. Κρατήσου από έναν λαστιχένιο
ιµάντα ο οποίος θα είναι δεµένος µπροστά από εσάς.

Τραβήξτε τον ιµάντα, διατηρώντας τον αγκώνα
λυγισµένο και στηριζόµενο στο τραπέζι.

Επαναλάβετε 20 φορές. 


