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Σταθείτε όρθιος, κρατώντας µία ράβδο πίσω από τη
πλάτη σας µε τους αγκώνες σε ευθεία θέση.

Σηκώστε τη ράβδο προς τα πάνω αποµακρύνοντας από
το σώµα. Χρησιµοποιώντας το µη πάσχων χέρι σας για
να τραβήξετε το πάσχων χέρι.

Επαναλάβετε 10 φορές. 

Σταθείτε όρθιος ή καθιστός.

Κρατήστε τις άκρες του σχοινιού της τροχαλίας, µία σε
κάθε χέρι. Τραβήξτε το σχοινί µε το µη πάσχων χέρι
προς τα κάτω. Αυτό θα σας βοηθήσει να σηκωθεί το
πάσχων χέρι.

Επαναλάβετε 10 φορές. 

Σταθείτε όρθιος κρατώντας µια ράβδο πίσω από τη
πλάτη σας µε τους αγκώνες τεντωµένους.

Λυγίστε τους αγκώνες σας για να σηκώσετε τη ράβδο
προς το πάνω µέρος της πλάτης.

Επαναλάβετε 10 φορές.


