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Liegestﬁtfen

MODUL KRAFT (Arme,Schulterund Brust)

Gehen Sie In die skizzierte Ausgangsposition. Nehmen

Sie hierbel eine gestreckte und gespannte Korperposi-
tion ein. Wenn lhnen das schwerfallt zur Erleichterung
die Knie leicht beugen. Wahlen Sie die Stutzposition so,
dass nach 12-15 Liegestutzen eine deutliche Anstrengung
spurbar ist.

Nach 4 Wochen regelmalligem Training wahlen Sie die
Stutzposition tiefer, so dass wiederum nach 12-15 Liege-
stitzen eine deutliche Anstrengung spurbar ist.
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