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BRUSTW' RBELSAU LE Liegestiitze Plus

Liegestutzposition mit Beinen, Rucken,

U B U N G 2 Kopf- und Nacken auf einer Geraden. Aus
dieser Position heraus den ganzen Korper
mit den Handen ein paar Zentimeter hoch-
stossen. Den Rucken immer gestreckt halten.

Variante: Statt auf Zehen auf Knien abstutzen.
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