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 Kniebeuge Liegestütz  

nach einem kurzen Aufwärmen 
jede Übung 15 – 20 mal wiederholen  

Gymnastikprogramm  
– die Favoriten – 

Venenpumpe 

Halber Käfer 
– rechts – 

Halber Käfer 
– links – 

Beckenlift Reverser Butterfly 


