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Kraft - Arm- und Schultermuskulatur: Liegestiitz
auf Knien

Bei dieser Ubung werden aus dem Liegestiitz auf den Knien die Arme gebeugt und gestreckt.
Damit werden die Muskelgruppen der Arme und Schultern trainiert. Die Bewegungsqualitat
verbessert sich, wenn der Rumpf stabil bleibt.

Ausgangsposition

Liegestltz auf den Knien, Arme gestreckt.

Endposition

Beugen und strecken der Arme, den Riicken wahrend der Ubungsausfiihrung gerade halten.

Material: weiche Unterlage
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