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Finger strecken

Setzen Sie sich entspannt hin und strecken Sie die
Arme gerade vor sich hin. Strecken Sie nundie Finger
und spreizen Sie sie, so dass Sie eine leichte
Spannung in den Handen verspuren. Atmen Sie ruhig
durch. Losen Sie die Spannung in den Handen,

und strecken Sie die Finger nochmals richtig durch.
Schutteln Sie die Arme und die Hande aus.




