FIT in der Natur ;"v‘%

Fitness-Insel-Training \‘)

Arm- & Schulter-FIT

Ziel: Arm- und Brustmuskulatur kraftigen durch
Liegestutze

Link zur Anleitung Ausgangsposition:

e Bodenstangen greifen und mit stabilen Handgelenken stiitzen

e Ellenbogen leicht gebeugt

e Gespannte Kdrperposition einnehmen, der Korper bleibt ,gerade
wie ein Brett”

e Knie und Unterschenkel auf dem Boden
abstitzen

e Riicken gerade, die Hiifte sollte moglichst
gestreckt sein

e Arme beugen und strecken

3 x 8-10 Wied

e Fuf3e hiftbreit auf den Boden stellen

e Riicken gerade und Hiifte gestreckt, der
Bauch ist angespannt

* Arme beugen und strecken

e FiiBe auf die Treppenstufen stellen

e Ricken gerade und Hifte gestreckt, der
Bauch ist angespannt

* Arme beugen und strecken

Hinweis: Je hoher die Treppenstufe, desto

schwieriger die Ubung

&

3x 10-1‘2 Wiederholungen

Zihringerstadt

Neuenburgam Rhein
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