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Dehnung Trapezmuskel (m. trapezius) 
 

  

❶ ❷ 

 

Ausgangsstellung: Sitz oder Stand 

 

Ausführung: 
① Schulter Richtung Boden spannen. Dazu ev. das Handgelenk des Armes der zu dehnenden Seite 
mit der anderen Hand (hinter dem Rücken) umfassen und gegen den Boden ziehen. 
② Position 1 halten und den Kopf seitlich zur Gegenseite neigen (nicht rotieren): «Ohr Richtung 
Schulter».  
 

Steigerung: Gegenseitiger Arm bzw. Hand als Gewicht auf den Kopf legen, um die Dehnung zu 
verstärken. Achtung: Nicht am Kopf ziehen. 
 

 

Bitte beachten: Aufrechte Haltung sowohl im Sitz als auch im Stand.  
 

Übung abbrechen: Bei Schmerzen oder Unwohlsein. 
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