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���µ�•�P���v�P�•�‰�}�•�]�Ÿ�}�v�W Hände umfassen einander, Arme ziehen weit nach 
�À�}�Œ�v���U�� �<�}�‰�(�� �µ�v���� �^���Z�µ�o�š���Œ�v�� �Á���Œ�����v�� �•�}�� �Á���]�š�� �Á�]���� �u�‚�P�o�]���Z�� �u�]�š�� �v�����Z�� �À�}�Œ�v����
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und ziehen mit gebeugten Ellenbogen so weit wie möglich nach hinten. 
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