KnieguB (kai)

Ruckseite:

— Atmung - rechter FuBricken — AuBenseite Wade — handbreit Uber Kniekehle

(verweilen) —

— Innenseite Wade ab.

— Atmung — linker FuBricken — AuBenseite Wade — handbreit Uber Kniekehle

(verweilen) —

— Uberwechseln handbreit (iber rechte Kniekehle (verweilen) —
— Uberwechseln handbreit tiber linke Kniekehle (verweilen) —

Vorderseite:

— Atmung - rechter FuBrlicken — AuBenseite Schienbein — handbreit tiber Knie-
scheibe (verweilen) —

Innenseite Wade ab.

Atmung — linker FuBrlicken — AuBenseite Schienbein — handbreit iber Knie-
scheibe (verweilen) —

— Uberwechseln handbreit (iber rechte Kniescheibe (verweilen) —

— Uberwechseln handbreit Uiber linke Kniescheibe (verweilen) —

Innenseite Schienbein ab.

Ruckseite:

— Innenseite linke Wade ab. — FuBsohle rechts — links
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