o Liebscher & Bracht
Dehnung lm DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

Nacken

SCHRITT 1

Setze dich bequem und aufrecht
hin. Ziehe dein Kinn heran, um den
Kopf und die Halswirbelsdule zu
begradigen.

SCHRITT 2

Drehe den Kopf um 45 Grad nach
rechts. Ziehe deine rechte Schul-
ter nachunten. Beuge dazu den
rechten Arm und balle eine Faust,
um ein besseres Geflhl fir die Be-
wegung zu bekommen.

SCHRITT 3

Lege die linke Hand leicht schrég
Uber den Hinterkopf und ziehe den
Kopf schrag nach links unten. Du
spurst eine Dehnung auf der rech-
ten, duBeren Seite deines Nackens.
Halte diese Position fir mindes-
tens zwei Minuten. Wiederhole die
Ubung auf der anderen Seite.
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