Unterarmstitz (Planks)

Du brauchst!

e Eventuell Decke oder Matte

Das bringt's!

e Kraftigung

So geht's!

e Auf den Boden legen

Auf den Unterarmen und den Ful3spitzen abstltzen,
Korper vom Boden abheben

Ellbogen unter den Schultern

FulRe geschlossen

Bauch- und GesalRmuskeln anspannen

Position halten

Beachte!

Blick zum Boden, Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule

Ist das noch zu schwer?

e Knie aufstellen
e Dauer verklrzen

Geht noch mehr?

¢ Auf den Handen abstlitzen

e Auf den Handen abstlitzen, abwechselnd mit der
rechten Hand die linke Schulter berthren,
dann wechseln

¢ Beine abwechselnd anheben

e Dauer verlangern

Geht noch mehr?
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