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Im Sitzen; Oberkörper aufrecht, Arm 
nach vorne strecken, die Handfläche 
zeigt nach oben. Die Hand greifen und 
die Hand nach unten ziehen, Handfläche 
zeigt nach vorne.
2 × pro Seite 15–20 Sekunden halten 

Übung der Woche (10):
Dehnung Unterarmmuskulatur


