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Ziel Aufrichtung
Rumpfkraftigung

Ausgangsstellung  VierfuBlerstand

Durchfiithrung Diagonal ein Arm und Bein vom Kérper wegstrecken, der Kopf wird in Verlangerung der Wirbelsaule gehalten
AnschlieBend werden dieser Arm und das Bein gebeugt und vorm Bauch zusammengefiihrt, der Kopf wird ebenfalls gebeugt
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