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Ziel Dehnung der Schulter

Ausgangsstellung Fersensitz

Durchfiithrung Ein Arm wird hinter den Riicken durchgefiihrt zur ande-
ren Seite. Die andere Hand umfasst den Unterarm des
durchgefiihrten Armes und zieht in leicht noch etwas
nach auen. Diese Position wird flir mindestens 30 Sekun-
den gehalten
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