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Beanspruchte Muskelzonen

Auf den Sitz setzen, die

FuRe auf die FulRstange

stellen, mit den Handen

die beiden Griffe fassen
und ,rudern”.

Uberanstrengung
vermeiden!
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Wahrend der Ubung andere Personen und Tiere aus dem
Bewegungsbereich fernhalten.
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