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 FIT for WISPOWO 3   

 

 

Von Kasten zu Kasten schwingen 

Kräftigung an den Seilen 

 

 

 

 
ÜBUNGSABLAUF 

1. Von Kasten zu Kasten vorwärts und 

rückwärts schwingen 

 

MATERIAL 

 2 Seile 

 2 Kästen 

 Matten zum absichern  

 


