Trizeps-Liegestittz

Waterial: -

Aufaabe:

* Ausgangsposition: Liegestiite, Hande
stehen anf Brusthohe v Schulterbreite

o Der Korper bildet eine Gerade, der Kopf
bleibt in Verlangeruwg der Wirbelsaule

* Der Blick ist auf dev Boden gerichtet

* Der Ellenbonen blelbt am Oberksrper
md wird wach hintewn gebengt

Zeit: 45sec.




