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Abb. 11.1: Kopf rotieren (15 Sek.) Abb. 11.2: Schultern kreisen (15 Sek.)
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Abb. 11.3: Arme in 90° abwechselnd drehen (15 Sek.) Abb. 11.4: Arme abwechselnd iiberkreuzen (15 Sek.)
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Abb. 11.5: Arme kreisen (15 Sek.)
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