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sorry, translation is coming soon  

   Plank/Brett   oder auch Unterarmstütz genannt. Ist eine sehr gute Übung für eine starke
Bauchmuskulatur.
   Man kann sie in verschiedenen Varianten ausführen.

  

   https://www.youtube.com/watch?v=ER2Og54B-1k
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https://www.youtube.com/watch?v=5Wu0fUV0wRk

