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du stellst dich aufrecht hin, die Beine 
hüftbreit, die knie leicht gebeugt. du 
könntest nun in jede hand eine hantel 
nehmen, aber gefüllte wasserflaschen 
tun’s auch. die ellenbogen rechtwinklig 
in Schulterhöhe anheben. nun die 
arme ganz nach oben strecken, dann 
die ellenbogen wieder beugen. dabei 
die Schulterblätter zusammenkneifen.  
und jetzt den ganzen weg wieder rauf. 

wichtig: der hals bleibt ganz gerade  
in Verlängerung der wirbelsäule.  
am besten vor dem Spiegel machen, 
damit du dich beim Schummeln sofort 
erwischst. auch ganz wichtig: den 
oberkörper stabilisieren, in dem du den 
Bauchnabel während der Übung nach 
innen richtung wirbelsäule ziehst.  
nicht vergessen: gleichmäßig weiter-
atmen. dreimal 10 einheiten.

haben engel ja so an sich, dass sie gutes tun.  
dieser hier auch: er bringt den gesamten oberkörper in form,  

sagt Bewegungs-expertin Ilka Zeller aus hamburg

Mach das EngElchEn!
Für Schultern, Arme, Rücken …
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Das bringt’s: 

  Engel 

Dürfen  wir vorstellen:der

So geht es
die Übung ist super, um kurz vor Silves-
ter noch was für schöne arme zu tun. 
die strafft sie nämlich, dazu stärkt sie 
die Schultern und kräftigt den oberen 
rücken. da wirkt das abendkleid gleich 
doppelt so schön!

Alles, was mir guttut
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