STATION 1

Jumping Jack
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Durchfiihrung:

Bei dieser Ubung steht man schulterbreit und die Arme liegen seitlich am Kérper. Es
ist eine Sprungubung, bei der man wahrend des Sprungs die Beine spreizt und die
gestreckten Arme Uber den Kopf zusammenbringt.

Wiederholung:
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