Wandliegestutz

Wandliegestutz

Sie stehen mit hiftbreiten Beinen
etwa eine Armlange von der Wand
entfernt. Die Hande sind etwas
mehr als schulterbreit auseinander
auf Schulterhohe an der Wand ab-
gestitzt, die Finger zeigen leicht
nach innen. Denken Sie Bauchna-
bel und Beckenboden nach innen.

Nun fiihren Sie die Liegestiitze lang-
sam unter Betonung des Absinkens
mit einer kurzen Haltepause am
Ende durch. Uber den Beinabstand
zur Wand lasst sich die Schwere der
Ubung verdndern.

Zur Vermeidung einer starken Hohl-
kreuzbildung kénnen die Fiifle auch
gekreuzt werden.




