MEENTAG

Dosition 1: je 5x mit den Schultern nacn vorne / ninten Kreisen;
Josition 2: pro Seite je 5 Sekunden nalten;
Dosition 3: 3x auf die Zehenspitzen genen & je 5 Sekunden halten
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\/Ideo online ansenen:

Www.montag-bgr.de/bewegte-minute/




