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Praxis

BEST PRACTICE

Warm-up bis Cool-down
Die Ubungen in diesem Buch
Warm-up

Extra: Bauch-Spezial
Aufrechte Haltung / fitter Riicken
Nacken und Schultern
Straffe Arme

Mehr Stabilitit und Balance
Ganzkorperworkout

Extra: Ubungen beenden und
Cool-down
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