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CHIROPRAKTIK
UND MEHR

\ Schulterstand mit Bein strecken
L E N D E N Wl R B E LSAU L E Gesass anheben. Abwechselnd linkes und

U B U N G 9 rechtes Bein strecken. Dauer und Wiederho-

lung: 10 bis 20 Sekunden, 3 Serien.




