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ﬁbung Anfang Ende Dauer

5. Krabbeln auf

30 Sekunden
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Ubung Anfang Ende Dauer

6. Liegestiitze

30 Sekunden
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7. Entengang 30 Sekunden
15 Sekunden Pause
Ubu ng Anfang Ende Dauer
8. Liegestiitze 30 Sekunden
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