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CHIROPRAKTIK
UND MEHR
Das Brett

LENDENWIRBELSAULE
UBUNG 6

Auf Zehen und Unterarme abstutzen. Rumpf
heben. Bauch und Geséass anspannen und
Fersen nach hinten ziehen. Dauer und Wieder-
holung: 20 Sekunden halten, 3 Serien.



