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Nichts macht so
fit wie Liegestutze

Der Klassiker Liegestiitze ist bis heute
die effektivste Ganzkorperiibung tiber-
haupt: Liegestiitze trainieren Brust-
muskeln, Schultern, Riicken, Trizeps,
Bizeps und sogar die Gesdssmuskeln.
Wer die Ubung regelmissig macht,
kann sich also eine Menge teurer
Fitnessgerate sparen. Es gibt allerdings
auch eine schlechte Nachricht: Kaum
eine andere Ubung ist so anstrengend
wie Liegestiitze.

Die Ubungsbeschreibung

Gehen Sie in die Liegestiitzposition
und halten Sie den Korper auf einer gera-
den Linie. Den Blick richten Sie nach
unten zum Boden. Die Hinde platzieren
Sie etwas breiter als schulterbreit. Die
Finger zeigen moglichst nach vorne. Die
Fussstellung ist hiiftbreit. Spannen Sie
die Rumpfmuskulatur an, so vermeiden
Sie eine Hohlkreuzposition. Beugen Sie
nun die Ellbogen, bis die Korperlinie
waagerecht zum Boden ist. Halten Sie
die unterste Position kurz und driicken
Sie sich anschliessend zuriick in die Aus-
gangsposition.

Die Ausfiihrung

Drei Serien zu je 8 bis 12 Wieder-
holungen. Erleichterte Ausfithrung:
Weniger Wiederholungen, fiihren Sie
die Ubung auf den Knien aus (Hand-
tuch als Polster verwenden). Erschwerte
Ausfithrung: Mehr Wiederholungen,
engere Fussstellung. Wichtig: lang-
same, kontrollierte Ausfiithrung! sae

Hier stellen wir Giber den Winter Ubungen vor,
die Sporteinsteiger leicht in den Alltag ein-
bauen kénnen. Siehe auch das Video auf
unserer Website unter «Fit im Alltag».
Beratung: Flavian Kiihne, Sportlehrer bei Pro
Senectute.
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