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Auspowern zu Hause! 

 

Vier Übungen zum Auspowern – ohne Fitnesscenter oder –Geräte.

 

 

   

Gesprungene Kniebeuge 

45 Sekunden lang! 

Liegestütze 

45 Sekunden lang! 

Lunges 

45 Sekunden lang! 

Plank 

45 Sekunden lang! 


