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4. Russian Twist - Beine in die Gegenrichtung (3x10 je Seite)




8. Fersentippen (3x10 je Seite)

10. Seitliche V-ups mit Ellbogen Stiitz (3x10 je Seite)

11. Langsamer Moutainclimber (3x10 je Seite)

Viel Spal3!



