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Sich selbst ankleiden 

Duschen / Baden 

Ca. 100-200m auf ebener Strecke 

gehen 

Garten oder Hausarbeit, 

Einkaufstaschen tragen 

Ohne Pause eine Treppe hochgehen 

Laufen oder Joggen (z. B. wenn Sie den 

Bus erreichen wollen) 
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