
NACKEN/SCHULTERN LOCKERN
Ausgangsposition: 
Aufrecht stehen, Kopf gerade 
halten, Blick nach vorne
• Schultern in großen 

Bewegungen zuerst 15 
Sekunden vorwärts und 
dann ebenso oft rückwärts 
kreisen

TIPP:
bleibe möglichst locker
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