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Heimtraini ngsprog ramm -2 GLZ?uzr;dr;e{;ssportverem
Halswirbelsaule 4 pzig e.V.

20x pro Seite 10x 20x pro Seite 2x15 Wiederholungen
Kinn Uber Brust kreisen lassen Kopf hangen lassen und Kinn Kopf gerade und Kinn vor und Seitlage - Kopf seitlich in
nach rechts und links drehen zurick schieben ("Henne") Verlangerung der Wirbelsaule
anheben
5 Kraftigung 6 Kraftigung 7 Dehnung 8
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2x15 Wiederholungen 3x15 Wiederholungen pro Seite 3x10 sek. 20x
Rickenlage - Kinn zum Hals Shrugs (Schulterzucken) - Kopf zur Seite neigen und Hange Rickenlage - Ellenbogen
ziehen und Kopf leicht anheben Schultern zu Ohren ziehen und hinter dem Riicken nach unten angewinkelt, Handrlicken auf
(in Verlangerung der langsam absenken ziehen.

Boden: am Boden entlang kopf-
und fuBwarts beweaen

Wirbelsdule)
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