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DER KLASSIKER FUR EINE STARKE RUMPFMUSKULATUR.

SEITSTUTZ
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So geht's:

In Seitlage wird der Kérper angehoben, wobei man sich
auf Unterarm und FuBkante aufstutzt.

Der nach oben zeigende Arm ist entweder Richtung
Decke ausgestreckt, oder locker in die Hiifte
gestemmt.

Halten und lacheln ;-)

Naturlich darf die andere Seite nicht vergessen werden!

Fir Gelibte lasst sich der Schwierigkeitsgrad erhéhen,
indem das obere Bein noch angehoben wird.

Bitte beachten:

Kopf, Kérper und Beine befinden sich stets in einer Linie.
Es darf kein Knick in der Hifte zu sehen sein.

Zeitdauer: 3x 30 - 60 Sekunden je Seite



