Station 2

Ubung 4 — Dips

Durchfiihrung: Rickwarts mit den gestreckten Armen
auf der Bank aufstlitzen. Muskeln in der Korpermitte
anspannen. Mit den Armen den Korper langsam
absenken und wieder hochdricken.

Anzahl: 2 Durchgange mit je 15 Wiederholungen
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