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Praxis INTEGRI AG T 0313828384
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3011 Bern integri.ch

LENDENWIRBELSAULE
UBUNG 11

Bauchmuskulatur dehnen

Hande neben Brustkorb abstitzen und
Oberkorper anheben. Bauchnabel fallen lassen.
Position halten. Wiederholung: 10 bis 20
Sekunden, 3 Serien.



