Liegestiitz 3

Trainierte Muskelgruppen:
Ganzkorperkraftigung

Ausgangsstellung:
Liegestiitzposition, der Kérper bildet eine gerade Linie. Die
Hande unter den Schultern positionieren. (Bild 1)

Ubungsausfiihrung:

Versuche, die Kdrpermitte und das GesaB anzuspannen.
Ziehe dann langsam das linke Knie in Richtung rechtem
Arm an (Bild 2). Setze den linken Fuf3 ab und fiihre die Be-
wegung mit dem rechten Bein durch (Bild 3).
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