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Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Liegestiitz - Fitnessband

Material:
Fitnessband

Trainierte Muskelgruppen:
Ganzkorperkraftigung

Ausgangsstellung:

Gehe in die Liegestiitzposition, der Korper bildet dabei
eine gerade Linie. Halte in beiden Handen ein Ende des Fit-
nessbandes und spanne das Band {iber den Riicken. Die
Hande unter den Schultern positionieren (Bild 1).

Ubungsausfiihrung:

Spanne die Bauch- und GesafBmuskeln an und stiitze dich
auf einen Arm ab, drehe dich auf und zeige mit dem ande-
ren in Arm in Richtung Decke (Bild 2). Diese Position kurz
halten und wieder in die Ausgangsstellung gehen. Wieder-
hole den Ablauf anschliefend. Halte den Riicken wahrend
des gesamten Bewegungsablaufs gerade, sodass er sich
mit den Beinen in einer geraden Linie befindet. Wechsel
nach einigen Wiederholungen die Seite.




