Knieübungen vor KAS

Jede Übung 5x wiederholen, 3x täglich:

1. 
sitzend, den Fuss (nur mit dem Eigengewicht des Beines belastet) von vorne nach hinten über den Boden ziehen.

2.
Auf Bauch liegend, Unterschenkel nach oben (bis zum rechten Winkel) biegen und zurück.

3.
Auf Rücken liegend, gestrecktes Bein mit nach oben gezogenen Zehen von der Unterlage heben und auf 5 zählen, dann wieder zurücklassen.

