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CHIROPRAKTIK
UND MEHR

H U FT E U N D B EC K E N Rumpf und Riickenstrecker kraftigen

Im Vierfusslerstand je ein Arm und ein Bein

U B U N G 4 Uber das Kreuz anheben. Bauchnabel
einziehen, Kopf gerade halten. Becken bleibt
stabil. Wiederholung: 10 Mal je Seite.
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