
MIKROPAUSEN
ÜBUNG 10

Arme strecken
Setzen Sie sich entspannt hin und verschränken Sie 
die Hände. Drehen Sie die Handflächen so verschränkt 
nach vorne. Drücken Sie die Arme und die Handflächen 
nach vorne und machen Sie einen runden Rücken.
Atmen Sie ganz ruhig. Schütteln Sie die Arme und die 
Hände aus.
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