
KNIE
ÜBUNG 2

Einbeinige, gestützte Kniebeuge
Standbein gerade hinstellen, Knie über  
Fussgelenk, Hüfte über Knie ausrichten.  
Der Oberkörper soll zentriert und aufrecht sein. 
Soweit nach unten und leicht rückwärts 
beugen, wie es geht (bis 90°). 
Wiederholung: 10 Mal.

1 2

T 031 382 83 84
F 031 382 70 01
integri.ch

Praxis INTEGRI AG
Hirschengraben 7
3011 Bern


