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Der .seitliche Stotz* ist die optimate Ubung um die seitlichen Bauchmus
kulatur zu trainieren. Zu Beginn der Ubung legen Sie si
sich mit dem Ellenbogen ab. Achten Sie darauf, dass s
tergelenk befindet.

ie heutige Ubung nennt sich ,Dips". Mit dieser tralnieren Sie Ih-
en groBen Brustmuskel und Ihre Armstreckmuskulatur. For die

jurchftihrung dieses Workouts benttigen Sie zum Beispiel eine
~ouch oder einen stabil stehenden Stuhl. Beginnen Sie, indem

Sie sich. wie abgebildet, ricklings an Ihrem gewdhlten Mobel-
stick aufstitzen.
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Senken Sie anschl
eBend Ihren K i
orper ab, indem Sie |hre Eltenbogen Drngen Sie sich danach wieder zuriick in die Ausgangsstellung.
Mqug empfiehlt die Durchfthrung in drei bis fonf Durchgdngen, wo-
bei Sie in den Durchgéngen jeweils eine Minute lang so viele Wieder-
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