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Ziel Dehnung der Schulter 1 05

Ausgangsstellung Stand, seitlich neben einer Wand

Durchfiihrung Ein Arm wird etwas hinter dem Kérper an die Wand ge-
halten, die Hand ist dabei angewinkelt
Der andere Arm zeigt zum FuBboden
Es soll eine Dehnung an der Vorderseite der Schulter
spirbar sein
Diese Position wird fiir mindestens 30 Sekunden gehal-
ten
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