
· Triceps brachii
· Pectoralis major, Biceps brachii
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Tartsa egyenesen a hátát gyakorlat közben.Helyezze a lábait a lábtartóra és fogja meg a foganytyúkat. 
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Vízszintes kartartással nyomja előre a karokat majd tartsa rövid ideig ebben a pozícióban és végül menjen vissza kezdő pozícióba.
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