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Capoeira escolar - Ausweichen: Péndulo

Diese Ubung erméglicht es den Capoeiristas Angriffen durch Verschieben nach links oder rechts
auszuweichen. Die Bewegungen fiihren auch zur Starkung des gesamten Korpers.

Rumpf aus der Stuhlposition links und rechts seitwarts schwingen.
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