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Ziel Kraftigung der Arme

Ausgangsstellung Stand, mit leicht gebeugten Knie

Durchfiihrung In den Handen wird ein Seil gehalten
Die Arme werden seitlich hoch Richtung Decke ge-
streckt
Ein Arm wird oben angebeugt und evtl. auch ein Bein
Die Hande versuchen das Seil auseinanderzuziehen
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