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Vorwort
I Stabiles Kreuz

Anwendung

Kreuz
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1 Doppel-S
I Beweglichkeit
I Kleine Gelenke
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I Vorbeuge-Hohlkreuz
I Riickstreckung — Flachriicken

Probleme
I Hohlkreuz

I Flachriicken

Ubungen
I Handtuch-Stretch
I Six-Pack
I Biicktraining
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