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10x Wiederholungen 

10x Wiederholungen zur rechten Seite 
10x 

Wiederholungen  
der Armbewegung 

10x Wiederholungen zur linken Seite 10x Wiederholungen der Armbewegung 

10x Wiederholungen der Beinbewegung 
(rechtes Bein) 10x Wiederholungen 10x Wiederholungen 

der Beinbewegung 
(linkes Bein) 


