& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Unterarmliegestiitz seitlings 1

Trainierte Muskelgruppen:
Ganzkorperkréftigung

Ausgangsstellung:

Stiitze dich seitlich auf einen Unterarm und lege dabei die
FiiBe seitlich libereinander auf dem Boden ab. Der Kopf be-
findet sich in Verldngerung zum gesamten Korper.

Ubungsausfiihrung:

Stiitze dich auf dem Unterarm auf, hebe die Hiifte vom
Boden ab. Der Korper sollte eine Linie bilden, die sich von
Oberkorper bis hin zu den FiiRen erstreckt. Die Arme kénnen auf der Kérperoberseite aufliegen, aberauch iber den
Kopf hinweg die Korperlinie verlangern. (Bild 1)




