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Ziel Kraftigung des Bauches

Ausgangsstellung Riickenlage

Durchfiihrung Die Beine werden gebeugt und mit den Unterschenkeln auf dem Pezziball abgelegt
Die Arme werden vor dem Burstkorb verschrankt, dabei liegen die Hande auf den Schultern
Der Kopf und Schultern werden angehoben, das Kinn geht zum Brustbein
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