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1. Schritt
Strecken Sie den rechten Arm nach vorne und 

klappen die Hand nach unten. 

Halten Sie die Spannung ca. 10 Sekunden und wiederholen Sie die Übung mit dem linken Arm.

SO BLEIBEN SIE 

FIT IM BÜRO
Dehnen (Arme)

2. Schritt
Umfassen Sie anschließend mit der linken 
Hand Finger und Handfläche der rechten 

Hand und ziehen diese in Richtung Körper. 


