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Kraftigen - Arme/Brust: Liegestiitz

Bei dieser klassischen Kraftigungsiibung werden die Arm- und Brustmuskulatur gestarkt.

Stltz vorlings auf den Handen. Der Korper bildet wahrend der gesamten
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Wirbels&ule, Beine gestreckt). Die Schulterblatter beim Senken so breit

wie moglich halten (das Gleiten der Schulterblatter in Richtung - )
Wirbelsaule so gut wie mdglich vermeiden). Blick ist vor die Hande ' I ;i Y
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gerichtet.
Variationen
einfacher

« Liegestutz auf den Knien.

schwieriger

« Liegestltz mit den Flssen auf einem Kasten oder einer Langbank.

Bemerkungen

« Schulterbreit positionierte Hande und enganliegende Ellbogen = mehr Armkraft.
« Mehr als schulterbreit positionierte Hande und Ellbogen nach aussen = mehr
Brustmuskulatur.

Material: Kasten, Langbank

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Burger
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