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Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Unterarmliegestiitz vorlings mit Ball

Material:
Ball

Trainierte Muskelgruppen:
Ganzkorperkraftigung

Ausgangsstellung:

Der Bauch zeigt in Richtung Matte. Die FuBBspitzen und die
Unterarme in den Boden driicken. Der Kopf befindet sich in
der Verlangerung zur Wirbelsdule. Neben dem rechten Arm
liegt ein Ball (Bild 1).

Ubungsausfiihrung:

Spanne bei dieser Ubung dauerhaft die Rumpf-, Bauch- und
Gesafimuskulatur an, um ein Hohlkreuz zu vermeiden. Fiih-
re dann aus der Ausgangsposition den Ball mit der rechten
Hand unter dem K&rper entlang neben den linken Stiitzarm
und lege ihn ab (Bild 2). Fiithre anschlieBend denselben Be-
wegungsablauf mit der linken Hand durch (Bild 3). Wieder-
hole diesen Vorgang mehrmals.




