Praxis INTEGRI AG T 0313828384
| N_I_E —R | Hirschengraben 7 F 0313827001
3011 Bern integri.ch

N AC K E N Tiefe Nackenmuskulatur liegend

Auf dem Rucken liegend (evtl. Handtuchrolle

U B U N G 2 unter dem Nacken). Den Nacken verlangern,
indem das Kinn in Richtung Brustbein gesenkt
wird. Gleichzeitig den Brustkasten strecken.
Dauer und Wiederholung: 15 Sekunden halten,
3 -4 Serien.
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