30-Tage Challenge - Tag21
Atmung, Zentrierung, Schulterblattplatzierung
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Vorbereitung Hundreds
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Hundreds




Uber Developé in leg circles




— N
=h A ;i
el

[T /
T e




Double leg stretch

Double leg lowers

Criss cross




Saw




Bridging

Shoulder Bridge




Kneeling side kicks

Circles

Andere Seite




Single leg kick




Swan

Diving swan




Vorbereitung leg pull
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