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NACKEN
UBUNG 5

Dehnungsiibungen Nacken

Den Kopf langsam nach vorne und hinten
neigen, dann nach links und rechts (Ohr Rich-
tung Schulter). 15— 20 Sekunden halten.

Dann Kopf, so weit wie moglich, nach links und
nach rechts drehen und jeweilige Position.




