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Dehnung Treppenmuskeln (mm. scaleni)  
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Ausgangsstellung: Sitz (auch im Stand möglich) 
 

Ausführung: 
① Den Kopf zur Gegenseite neigen (Ohr in Richtung Schulter). 
 

② Die Schulter der zu dehnenden Seite hochziehen und halten und gleichzeitig den Kopf etwas 
weiter seitlich zur Gegenseite neigen.  
 

③ Verstärkung der Dehnung: Gegenseitige Hand seitlich auf den Kopf legen und den Arm schwer 
machen. 
 

Bitte beachten: Der Oberkörper bleibt immer aufrecht, nicht zur Seite neigen. Den Kopf nicht zur 
Seite drehen. Bei ③: nicht am Kopf ziehen – nur das Gewicht des Armes wirken lassen.  
 

Übung abbrechen: Bei Schmerzen oder Unwohlsein. 
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