
Dehnen Sie regelmässig Ihren Nacken:



Ausgangsstellung 
Dehnung linke Seite: Hüftbreiter Stand 
oder im Sitzen. Aufrechte 
Körperhaltung. Kopf zur rechten 
Schulter neigen. Rechte Hand greift 
über den Kopf zur linken Seite.
Ausführung
Linke Schulter nach unten schieben.
Hinweis 
Seite wechseln!

Ausgangsstellung 
Hüftbreiter Stand oder im 
Sitzen. Aufrechte 
Körperhaltung. Hände im 
Nackenbereich verschränken. 
Knie leicht gebeugt.
Ausführung 
Den Kopf langsam nach 
vorneabsenken.
Hinweis
Kein Rundrücken!

So geht es: Umfassen Sie mit beiden 
Händen Ihren Hinterkopf. Ziehen Sie nun 
sanft den Kopf an die Brust. Versuchen Sie, 
die beiden Ellbogen vor der Stirn 
zusammenzuführen. Sie spüren die 
Dehnung im Nacken und zwischen den 
Schulterblättern.

Das bringt die Übung: Sie lockert 
Verspannungen im Nacken, entspannt die 
obere Rückenmuskulatur. Sie kann sogar 
gegen Kopfschmerzen helfen.


