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Ubungen fir die Halswirbelsdule
Dehnung und Lockerung
der Nackenmuskulatur

dach % 2

Den Kopf nach rechst und links Den Kopf langsam und kontrolliert Den Kopf abwechselnd zur
drehen und dabei so weit wie bis zum Brustbein senken lassen rechten und linken Schulter
moglich Gber die Schulter schaven.  und wieder nach oben bringen. so weit wie mdglich neigen.

Den Kopf bewusst und entspannt von rechst Gber vorn-unten nach links und wieder zuriick fihren.
Bitte achten Sie darauf, dass Sie nur Halbkreise machen.

Die Ubungen sollen Ihr allgemeines Wohlbefinden verbessern und dirfen keine Schmerzen verursachen.
Auch weitere Ubungsanleitungen kénnen Sie unter www.gesund-zum-erfolg.de kostenlos herunterladen.

Wenn Sie mehr Gber unser Programm wissen wollen, GESUND®
rufen Sie uns an oder mailen Sie uns. ZUM ERFOLG

Wir freuen uns lhnen zu helfen, gesund zu bleiben!
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