
Diese Übung fördert die Beweglichkeit in den Schultergelenken 
und der Brustwirbelsäule, zudem  
verbessert sie die Atmung.

Aufrechter Stand:
→	Drehen Sie ausatmend die Arme 

maximal nach innen und runden den 
Rücken.

→	Drehen Sie einatmend die Arme 
maximal nach außen und drehen die 
Daumen nach hinten.

→	Heben Sie Ihr Brustbein.

Diese Übung kann auch im Sitzen 
durchgeführt werden.

Medaille zeigen



JEin Gruß,  

der bewegt!
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