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LENDENWIRBELSAULE
UBUNG 10

Riickenlage Sit-ups

Beide Beine anwinkeln. Arme nach vorne
strecken und Kopf einrollen. Rumpf anheben.
Wiederholung: 10 bis 20 Mal.

' --.:._,:,:?ua.*-.--u!‘--—-u——; B =i
i

-

i
J:._.,.....‘,



