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TAG 1
FOKUS

AUFWÄRMEN

CARDIO

ÜBUNG SÄTZE WDH. KG PAUSE

TAG 2
FOKUS

AUFWÄRMEN

CARDIO

ÜBUNG SÄTZE WDH. KG PAUSE

TAG 3
FOKUS

AUFWÄRMEN

CARDIO

ÜBUNG SÄTZE WDH. KG PAUSE

WOCHE GESCHAFFT
MO DI MI DO FR SA SO

WASSER
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