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WALKOUT TO PUSH UP - TUCmove

|+ Ausgangsposition:
Schulterbreiter Stand

« wandere mit den Hande bis
zur Liegestutzposition

* 1 Liegestutz

» Ellenbogen zeigen schrag
nach hinten.

« Korper bildet eine Linie.
(vermeide ein Hohlkreuz oder
ein Herausstrecken deines
Gesal})

BEACHTE!  wandere mit den Handen in

* Korperspannung halten Richtung FiiRe und rolle dich
» Korper bildet eine Linie in den Stand auf.
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