
 

 

 

 

 

 

 

Knie anheben: 

3 x 20 Wiederholungen 

 

 

Ziehe die Knie im Wechsel so 

hoch wie du kannst. Wenn das 

Knie oben ist, hältst du für 

jeweils 2-3 Sekunden die 

Position. 


