360GRAD Arbeitsplatzgymnastik HWS

RUCKENZENTRUM MAIN-TAUNUS

Dehnung der seitlichen Halsmuskulatur
Neigen Sie den Kopf zur Seite. Halten Sie die Dehnung fiir ca. 20 Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung 3 mal pro Seite.

Mobilisation der Halswirbelséule =
Drehen Sie den Kopf langsam so weit wie moéglich zur Seite. Fuhren Sie 10 Wlederholungen pro Seite durch.

Dehnung der Nackenmuskulatur
Setzen Sie sich aufrecht. Fuhren Sie das Kinn zur Brust und nehmen Sie die Hande unterstutzend an den Hinterkopf.
Halten Sie die Dehnung fiir ca. 20 Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung 3 mal.
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