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1 Minute auf der 10 x Huftheber

Stelle joggen

10 x auf dem linken 10 x auf dem rechten 10 Kniebeugen

Bein springen Bein springen

10 Liegestiitz

1 Minute wie ein Vogel fliegen

¢
L@ ICH WUNSCHE DIR VIEL SPASS!




