Deh n u ng Seitliche Nackenmuskulatur

Z
Z
<

3

Bei Verspannungen und Verkdrzungen im
Schulter- und Nackenbereich, nach langen

BuUrotagen oder Autofahrten, bei Bewegungs-

einschrankungen im Bereich der Halswirbel-
s@ule, bei Spannungskopfschmerz

Pro Seite 3-4mal ca. 10 Sekunden halten.
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Zur allgemeinen Lockerung des Schultergurtels,
Entlastung der Halswirbelsdule und Verbesserung der
= aufrechten Haltung
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Ausgangsstellung

Aufrechter Stand oder aufrechter Sitz.
Oberkorper gerade, beide Schultern tief, Kopf
geradeaus.

Ausfuhrung

Langsam den Kopf zur Seite neigen, dabei beide
Schultern unten lassen.

Die Hand der zu dehnenden Seite bewusst nach
unten schieben.

Evtl. mit der gleichseitigen Hand vorsichtig am
Kopf gegenhalten.
Achtung

Kinn nicht vorschieben, Kopf nicht verdrehen!
Nicht am Kopf reiBen!

© 2010 bunz sportcoaching | www.bunz-sportcoaching.com | Alle Rechte vorbehalten



	Seite1

