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Dehnen - Nacken/Hals: Nackendehnung in
Ruckenlage

Kopf leicht nach vorne ziehen und die Nackenmuskulatur lang machen: Die Ausfiihrung der
Ubung erfolgt in der Riickenlage.

In der Rickenlage den Hinterkopf mit flach Gbereinander gelegten
Handen fassen und anheben, bis das Kinn knapp oder ganz das Brustbein

berlhrt. Die Arme sind nah am Kopf, die Ellbogen Richtung Decke @
gerichtet. Die Schulterblatter bleiben auf dem Boden. Diese Position w

halten, dann langsam auflésen (statische Dehnung).

Variation

Sitzend oder stehend ausfihren.

Bemerkung: Sich vorstellen, dass man mit den Handen den Nacken sanft in die Lange zieht.

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Burger
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