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KNIE
UBUNG 2

Einbeinige, gestiitzte Kniebeuge

Standbein gerade hinstellen, Knie Uber
Fussgelenk, Hufte Uber Knie ausrichten.

Der Oberkaorper soll zentriert und aufrecht sein.
Soweit nach unten und leicht rickwarts
beugen, wie es geht (bis 90°).

Wiederholung: 10 Mal.




