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MIKROPAUSEN
UBUNG 1

Schultern riickwérts drehen

Setzen Sie sich entspannt hin und strecken Sie den
Rucken. Legen Sie hinter der Ruckenlehne die

Finger ineinander. Drucken Sie die Ellbogen sanft
gegeneinander, und strecken Sie gleichzeitig die Arme.
Halten Sie die Position und atmen Sie ruhig durch.
Losen Sie die Hande und schutteln Sie die Arme aus.




