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Fitness-Gymnastik auf dem Gabelstapler

Heben und senken des Brustkorbs

Becken vor und zurück schaukelnHeben von Fußspitzen und Fersen

Schulterkreisen 

Kopfpendeln Schulter -/Armdehnen

Schulterblätter 
zusammenziehen

Nacken -/Brustdehnen

Schulterdehnen

Schulterkreisen
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Heben und Senken des Brustkorbs


