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Mit den Handen an den © Koordination
Griffstangen festhalten : .
und die FliRe auf die ¢ v'talﬂf?ktm"en
Trittflachen stellen. © Kondition
Arme und Beine
koordiniert bewegen. i 4
Uberanstrengung max.
vermeiden! 14+ 120 kg
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Bewegungsbereich fernhalten.
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