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Pizza kneten

•	 Ziel

•	 Durchführung

•	 Steigerung &
     Variante

Dehnung und Spannungs-
minderung der Wadenmuskulatur

Setze dich auf den Boden und lege 
deine Fußsohlen aneinander. Deine 
Unterschenkelmuskulatur ist ein Piz-
zateig, der ordentlich durchgekne-
tet werden muss.

Knete jeden Teig (jede Seite) 3 Mi-
nuten!
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