Liegestiitz

Waterial: ---

Aunfaabe:

* Ausgangsposition: Liegestiitz, Hande
stehen anf Brusthohe etwas welter als
die Schulterbreite

* Der Korper bildet eine Gerade, der Kopf
bleibt n Verlangeruwg der Wirbelsaule

* Der Blick ist anf den Boden gerichtet



