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Jede Karte steht fiir eine Ubung und ihr Wert fiir die Wiederholungen/ Zeit!
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(Ellenbogen beriihrt das Knie)
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Kniebeuge




Auf den Riicken legen
und riickwarts Fahrrad fahren

(13 Umdrehungen)
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Beine in Riickenlage gratschen

15 Sekunden

Unterarmstiitz




