Seitlicher Unterarmstutz
(Side Planks)

Du brauchst! e Eventuell Decke oder Matte
Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! e Auf die Seite legen und auf Ellbogen abstutzen

e Hufte anheben, gesamter Korper bildet eine Linie
¢ Position halten

Beachte! e Hifte bleibt an der gleichen Stelle, nicht absenken

Ist das noch zu schwer? | ® Knie auflegen

Geht noch mehr? e Auf einer Hand abstiitzen, anderen Arm nach oben
strecken

e Bein abspreizen

e Dauer verlangern
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Geht noch mehr?
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