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Ziel Spannungsaufbau, Stabilisierung im Rumpf 1 34
Ausgangsstellung Rickenlage

Durchfiithrung Die Beine werden angestellt
Die FuBe setzen nur mit den Fersen auf
Die FuB3spitzen werden angezogen und die Fersen driicken in den Boden
Die Arme liegen neben dem Korper
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