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Ziel Dehnung der Schulter und Arme ‘

Ausgangsstellung Stand, mit dem Gesicht zur Wand

Durchfiihrung Die Hande werden mit den Fingerspitzen nach unten
Richtung FuBBboden an der Wand abgestiitzt
Die Ellenbogen sind leicht gebeugt
Diese Position wird fiir mindestens 30 Sekunden gehalten
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