U12 Drehung des
Unterarms

= Legen Sie den Unterarm auf einem Tisch
oder auf dem Oberschenkel ab.

= Drehen Sie den Unterarm so, dass die
Handfldche im Wechsel zur Unterlage
und zur Decke zeigt.

= Halten Sie den Oberkérper dabei ruhig.

Kommentar. Die AuBendrehung, also die
Handfldche nach oben zu bewegen, ist in
der Regel bei einer Halbseitenlihmung be-
sonders schwierig.
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U13 Ellenbogen beugen
und strecken

= Legen Sie den Unterarm auf dem Ober-
schenkel ab.

= Bewegen Sie den Unterarm zur Seite
und strecken den Ellenbogen so, dass
der Unterarm den Stuhl beriihrt oder
sogar neben dem Stuhl Richtung Boden
bewegt wird.

= Beugen Sie den Ellenbogen und legen
den Unterarm wieder auf dem Ober-
schenkel ab.

= Entspannen - wiederholen.
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