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Mobilisation des grossen Trapezmuskels

Behandlung
Eine Hand zwischen Schulter und Nacken legen. Am besten direkt auf
die Haut (die rechte Hand auf die linke Schulter).

Die Schulter mit ganz kleinen Kreisungen im Millimeter-Bereich 2-3 Min.
bewusst mobilisieren und bewegen.

Hand wieder entfernen und den Vergleich zur Gegenschulter wahrneh-
men. Das Gleiche mit der anderen Seite wiederholen.




Aktive Mobilisation des Schulter-Nackenbereichs

Durch die Mobilisation wird der ganze Schulter-Nacken-Bereich global
entlastet. Gerade der grosse Trapezmuskel und die Muskeln, die den
Oberarmkopf und das Schulterblatt bewegen, werden durch diese sehr
feine Ubung sanft mobilisiert und dadurch entlastet.

Hinweis Geeignet bei Verspannungen im Nacken und
im Kieferbereich, bei Tinnitus und bei Kopfschmerzen.
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