Dehnung des Kapuzenmuskels

Mit dieser Ubung dehnen Sie den Trapezmuskel oder auch Kapuzenmuskel genannt, den
Rautenmuskel (Rhomboideus) und den Schulterblatheber (Levator scapulae) . Diese
Muskeln sind an vielen Bewegungen im Hals und Schulterbereich beteiligt. Gleichzeitig
dienen sie auch der Stabilisation der Halswirbelsaule.

Wichtig: Diese Dehnung sollten Sie nur im Schulter- und Nackenbereich
merken. Falls Sie Schmerzen dabei haben, oder ein Taubheitsgefihl
in den Fingern splren sollten Sie dringen zu einem Arzt gehen!

Immer langsam und vorsichtig in die Dehnung hinein gehen, weiter
atmen und auf keinen Fall die Luft anhalten.

Wiederholungen: Zum Aufwarmen wiederholen Sie die Ubung 2-3 mal. Falls Sie starke
Verspannungen im Nackenbereich haben fihren Sie die Ubung
haufiger durch, bis Sie merken, dass sich ihre Muskulatur lockert.

1. Mit schulterbreit auseinander
gestellten FuBe aufrecht hinstellen.
Dann verschranken Sie die Finger
miteinander und heben ihre Arme bis
auf Schulterhéhe an. Drehen Sie die
Handinnenflachen nach auB3en.

2. Nun senken Sie ihr Kinn langsam auf
ihre Brust und strecken die Arme
soweit Sie vermdgen nach vorne —
bis Sie ein Spannungsgefihl im
Schulter- und Nackenbereich spuren.

3. Halten Sie die Spannung fir einen
Moment, lassen dann kurz locker und
halten dann die Dehnung fir ca. 20
Sekunden.
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