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Ziel Verbesserung der Stiitzkraft
Ausgangsstellung  VierfuBlerstand auf dem Stepper und Galileo

Durchfiithrung Die Knie sind auf dem Stepper, dabei befinden sich Knie und Huften direkt tibereinander
Die Hande stlitzen sich auf dem Galileo ab, Schulter- und Handgelenk befinden sich direkt Gibereinander, die Ellenbogen sind leicht gebeugt
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