
Aufrechter Nacken

Vorwort
i Aufrechter Nacken

Anwendung

Aufrichtung

Einführung

Anatomie
l Halswirbelsäule
1 Zungenbein
l Hatsmuskulatur
1 Nackenmuskulatur

Diagnose
l Kopfhaltung
l Beweglichkeit

Probleme
I Verspannungen
1 Abnutzung

Übungen
1 Nackenöffner
1 Nackenkräftiger
1 Wasserträgerin
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