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UBUNGSAUSFUHRUNG

UBUNG

0

Hals- und
Nacken-

muskulatur

Ausgangsposition
sitzend, aufrechter Oberkdrper, Blick gerade, ein Arm in Tiefhalte, Hand des anderen Armes (iber den Kopf
zur Schldfe gefiihrt, Fingerspitzen zeigen nach unten

Ubungsausfiihrung
Kopf mit Hand zur Seite ziehen, anderer Arm zieht gegengleich in Richtung Boden
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