Korperzentrum PULSE TRAINER )/ /|/,-

Unterarm-Liegestiitz Level: Trainierte

Ziel: Beanspruchte Muskulatur:
Kriftigung und Tonisierung des Rumpf: Gerade und seitliche
Korperzentrums Bauchmuskulatur
Ubungsbeschreibung:

Legen Sie Thre Fii3e hiiftbreit auf die Platte.
Stiitzen Sie Thre Ellenbogen auf den Boden.
Heben Sie Thre Hiifte an bis Ihr Koper eine

Linie bildet und halten Sie diese Position.

Zu Beachten:
e Spannen Sie zur Unterstiitzung des
Riickens Thre Rumpfmuskulatur an
e Atmen Sie withrend der Ubung

gleichmalBig
e Halten Sie Ihren Blick auf den Boden
gerichtet
Sicherheit:

e Stoppen Sie die Ubung sobald Sie
Schmerzen verspiiren
e Halten Sie Ihren Riicken gerade

Zubehor: Auflagematte, Bodenmatte




Korperzentrum

PULSE TRAINER) -

Unterarm Liegestiitz — Kniend

Level: Einsteiger

Ziel: Beanspruchte Muskulatur:
Kriftigung und Tonisierung des Rumpf: Gerade und seitliche
Korperzentrums Bauchmuskulatur
Ubungsbeschreibung:

Knien Sie sich hiiftbreit auf den Boden.
Stiitzen Sie Thre Ellenbogen auf die Platte.
Heben Sie Ihre Hiifte an bis Ihr Korper eine
Linie bildet und halten Sie diese Position.

Zu Beachten:
e Spannen Sie zur Unterstiitzung des
Riickens Thre Rumpfmuskulatur an
e Halten Sie Ihren Blick auf den Boden

gerichtet
e Atmen Sie withrend der Ubung
gleichmalBig
Sicherheit:

e Stoppen Sie die Ubung sobald Sie
Schmerzen verspiiren
e Halten Sie Ihren Riicken gerade

Zubehor: Auflagematte, Bodenmatte




