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Bauchmuskelkräftigung

Rückenlage

Ein Bein wird Richtung Bauch gezogen, 
Gleichzeitig wird der gegenüberliegende Arm gestreckt und drückt gegen das Knie des gebeugten Beines
Der Kopf hebt während der Bewegung ab

Ziel

Ausgangsstellung

Durchführung
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