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Automatisch generierte Beschreibung]Arme über Kopf strecken
Hände schulterbreit halten
Belastung auf Zehen, Ballen, Ferse  und Außenseite
Fußgewölbe anheben
Hüftbreiter Stand
Füße parallel zueinander
Schultern entspannt lassen
Nacken nach oben strecken
Handflächen zeigen zueinander
Brust leicht anheben
Rumpf anspannen
Becken leicht nach vorne bewegen
Knie leicht strecken
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