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Verwenden Sie die Griffe nur auf ebener
Oberfldche. Bei Verwendung auf unebenen
Flachen werden die Schenkel nicht gleich-
maRig belastet.

Achten Sie bei der Verwendung der Griffe
auf eine natiirliche Handhaltung. Dadurch
werden lhre Gelenke und Sehnen entlastet.
Fiir effektives und gesundes Training ist eine

saubere Bewegungsausfiihrung die Grundlage.

1. Normale Liegestiitze

Fiir die klassischen Liegestiitze platziere Sie
lhre Hande circa schulterbreit. Die Arme soll-
ten einen Winkel von maximal 45° zu lhrem
Oberkorper haben. Halten Sie wahrend der
gesamten Ubung Ihren Kérper unter Span-
nung und in einer Linie. Senken Sie nun lhren
Oberkdrper kontrolliert ab — idealerweise

bis deine Nasenspitze beinahe den Boden
beriihrt.

Tipp: Stimmen Sie lhren Atmung auf Ihre
Bewegung ab — Atmen Sie beim Absenken ein
und beim Hochdriicken aus.

. Breiter Griff

Je weiter die Griffe auseinanderliegen, desto
weniger werden die Arme beansprucht und
die Brustmuskulatur riickt in den Fokus. Die
Ausfiihrung wird dadurch deutlich schwie-
riger. Achten Sie in der Abwdrtsbewegung
darauf, Ihren Ellbogen bewusst nach auRen
zu fiihren.

Tipp: Werden Ihenn die breiten Liegestiitze
zu anstrengend, kénenn Sie mit jedem Satz
weiter nach innen riicken, statt die Kontrolle
liber die Bewegung zu verlieren oder das
Training vorldufig zu beenden.

3. Enger Griff

Liegestiitze im engen Griff beanspruchen
Ihre Arme stadrker als die Varianten im
breiten Griff. Um den Trizeps maximal zu
fordern, halten Sie auBerdem Ihre Ellbogen
moglichst nahe am Korper. Achten Sie auch
hier darauf, die Spannung im gesamten
Korper durchgehend aufrecht zu halten und
die Bewegung kontrolliert auszufiihren.

. Variationen

Es gibt unzdhlige Variationen von Liege-
stiitzen, um die Belastung auf Ihre Muskulatur
zu verandern. So kdonenn Sie die Griffe zum
Beispiel um 90° drehen oder im Unter-
handgriff (Finger zeigen vom Korper weg)
greifen. Gerade fiir Einsteiger geeignet sind
Liegestiitze mit auf den Boden aufgesetzten
Knien.

Pflegehinweis

Die Eschengriffe sind mit Naturwachs veredelt
und konnen jederzeit mit Leindl oder ahnlichen
Olen nachbehandelt werden. Aggressive Reini-
gungsmittel konnen die Oberfldche beschddigen
und sollten nicht zur Reinigung verwendet
werden. Holz ist von Natur aus antibakteriell.
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