
 

 

 

Frosch 

Komm mit gegrätschten Beinen in die tiefe Hocke. 

Richte deine Wirbelsäule auf. 

Deine Füße stehen fest im Boden. 

Dann spring in die Höhe wie ein Frosch, strecke deine Beine in die Länge 

und lande dann wieder in der tiefen Hocke. 
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