
Kreisstadt Tirschenreuth

Wer kämpft, kann verlieren, 
wer nicht kämpft, hat schon verloren!

Kniebeugen
KRAFT

6

UNSERE TIPPS:
• Schulterbreite Fußstellung!
• Arme waagrecht nach 

vorne strecken!
• Knie nicht über Zehenspitzen!3x10 3x15
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