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Im Sitzen; Oberkörper aufrecht, Finger 
auf den Schultern.
Mit den Ellenbogen möglichst große 
Kreise beschreiben – möglichst weit 
nach hinten, vorne zusammen.
10 –15 × wiederholen, in beide Richtun-
gen kreisen.

Übung der Woche (5):
Beweglichkeit Schultern


