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Unfallkasse Nord

Schiefer Blick

Diese Ubung fiihrt zur Dehnung und Entspannung der seitlichen
Nackenmuskulatur.

Aufrechter Sitz:

- Neigen Sie den Kopf leicht zur Seite, der Oberkdrper
bleibt aufrecht und in der Mitte.

—> Schieben Sie den Arm auf der gegeniiberliegenden Seite
in Richtung Boden.

Die Spannung liber 3-5 Atemziige halten und die Seite wechseln.
Diese Ubung kann auch im Stehen durchgefiihrt werden.
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