
4.3 Das Modul Leistung 173

Unterarmstütz vorwärts:
Position halten. 
Erschwerung: Füße abwechselnd leicht anheben.

Beachte: 
Körper gestreckt, Kopf in der Verlängerung der Wirbelsäule.

Wirkung: 
Rumpfmuskulatur

3

001_251_Conzelmann.indd   173001_251_Conzelmann.indd   173 12.09.11   14:2412.09.11   14:24


