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Ubung7 % Brustwirbelsdule —seitliches Rollen

Seitliches Ausrollen

Ausgangsposition mit Hinden auf dem Brustkorb

Profivariante mit gestreckten Armen

Intensivere Variante mit Handen im Nacken

Profivariante mit groBem Ball unter den Schulterblattern
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