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MOBILISIERUNG

PFEIL & BOGEN RücKENSTREcKER STABILISATION

KRAFT

BAUcH: BALL LIFT BEINE: SEITSTüTZ MIT BEINScHERE PO: BEINRücKHEBEN

DEHNUNG

DER ScHMETTERLING 
(BHADRASANA)

DAS KAMEL 
(USTRASANA)

DIE BRücKE 
(cHAKRASANA)


