Fingerspreizer Variante Ausfiihrung

Schulter, Arm und
Handgelenk locker lassen

Finger maximal spreizen;
Fingerspitzen senkrecht in
festen Untergrund driicken,
sich dabei vorstellen, mit den
Fingern ein 0 zu bilden

Anstrengung bis zur Ermiidung der Muskulatur halten
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