
Dehnung sitzend 

 

Dehnung obere Trapezmuskel auf dem Stuhl 
Rechte Hand an den Kopf, den Kopf vorsichtig nach re ziehen und 30 sec. 

halten 
Dehnung verstärken, indem Du den linken Arm nach unten ziehst, bzw. unter 

der Stuhlkante greifst und weitere 30sec. Halten 
 

Dann alles auf der anderen Seite 

 
 


