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Halswirbelsaulengymnastik

Beweglichkeit verbessern und Dehniibungen

Beweglichkeit testen und wahrnehmen

Bewegungsumfang feststellen und merken, wie weit der
Kopf gedreht werden kann

Kinn zur Brust ziehen, Nacken wird lang, eine Dehnung ist
splrbar

Test am Ende einer Ubungseinheit wiederholen

9 9

& 10 Mal, dann die Seite wechseln

Wichtig: Immer nur von der Mitte aus zu einer Seite drehen!

~Auto fahren™

Lenkrad in die Hand nehmen

Kinn zur Brust und von der Mitte den Kopf langsam zur
rechten Schulter drehen, dabei die Schulter standig im
Blickfeld haben

3.

Ausgangsposition: Kinn in Richtung Brust, Nacken lang

~Nein"

< Kopf in kleinen ,Nein - Bewegungen" nach rechts und links
bewegen

= Die ,Nein - Bewegung" ganz bewusst unregelmaBig ausfiih-
ren, mal kleine, mal groBe Amplitude

4. ,lLiegende 8"

= Eine 8 mit der Nasenspitze ausflihren, dabei die Bewegung
immer kleiner und kleiner werden lassen

= im Stehen und im Sitzen

&

Variante: im Liegen, dabei Kopf auf Overball legen.

Nacken lang, Doppelkinn

5.

Steigerung hierzu: ,Fische im Aquarium - den gréBten Futter-
brocken schnappen®

~Demuthaltung"

Beide Hande driicken aufs Brustbein (Wiederbelebung!) und
ziehen gleichzeitig nach unten

Kopf in den Nacken nehmen, Mund 6ffnen und hoch zur
Decke schauen. Dabei die Dehnung im vorderen Halsbereich
splren
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6. ,Schildkrote™

= Das Kinn bewusst, wie eine Schildkréte, in den Hals zuriick
schieben

= Zeigefinger an das Kinn driicken und Kopf gegen den Druck
nach vorne strecken

7. Durchkneten vom Sternocleidomastoideus (dt. groBBer
Kopfwender)

Seitliche dicke Muskelstrange am Hals...
< ..von unten nach oben durchkneten
& ..zwicken

< ..nach auBen ziehen

8. ,Kopf einrollen - Ellbogen dicht zusammen nehmen"

Das Gewicht der Arme dehnt die Nackenmuskulatur.

9. Fingerbeerenmassage
Ausgangsposition: wie oben

< Ellbogen zusammenfiihren
< mit den Fingerspitzen die Muskelansatze entlang massieren.

10. Seitliche Dehniibungen

Kopf zur Seite kippen und die Hand der Gegenseite nach unten
schieben.

Am Ende der Ubungen nochmals die Ausgangsposition einnehmen und messen, ob die
Beweglichkeit besser geworden ist. In den meisten Fallen lasst sich bereits unmittelbar
nach der ersten Ubungseinheit eine Verbesserung feststellen.

Viel Erfolg und SpaB beim Uben wiinscht Ihnen das Sportinselteam!
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Kraftigungsiibungen: Muskulatur im Halswirbelsaulenbereich

1. Druck-Gegendruck mit den Armen als
Widerstand

< Hande in einander verschranken, in den Hin-
terkopf legen und Kinn dabei zur Brust ziehen
Nacken wird lang

Druck - Gegendruck: Hande - Kopf

9 9

& Rechte Hand gegen die rechte Schlafe dri-
cken und 15 sek halten
< AnschlieBend Seite wechseln

Ausgangsposition: Linke Faust gegen das Kinn
und gleichzeitig rechte Faust gegen die Stirn

= Kopf gegen die Fauste driicken

Alle Ubungen 3 x 15 Sekunden durchfiihren.

2. Kraftigung im Liegen

Ausgangsposition: Rickenlage, Fiie auf-
stellen

9

Nacken lang machen

Hinterkopf in das Kissen driicken und Span-
nung halten

< Bauch leicht anspannen und Kontakt der Len-
denwirbelsaule mit der Matte aufnehmen

g

Variante:

< Hande auf die Oberschenkel legen

< Kopf abheben und bis zu den Schulterblattern
aufrollen

< mit langem Nacken und 1 cm gedffneten
Mund ca. 30 sek halten

« Ubung bis zu fiinf Mal wiederholen und lang-
sam steigern
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3. ,Scheibenwischer"
Ausgangsposition: Seitenlage

< Kopf anheben und senken rechts und links
jeweils zehn Mal

« Ubung bis zu drei Mal wiederholen und lang-
sam steigern

4. ,Hahnchen“
< Ausgangsposition: siehe oben

< Nacken ist lang

& Kinn zur Brust

< Blick geht mit zur Schulter wahrend sich der
Kopf dreht

< jeweils auf 3 Mal 10 Wiederholungen langsam
steigern

5. Alle Bauchiibungen in korrekter HWS-
Stellung kraftigen die Muskeln der HWS

<  Ausgangsposition: Rickenlage

< Blick zur Decke richten

< Ellbogen zeigen die ganze Zeit nach auBen

< Langsam, ohne Schwung und bewusst aus-
fihren

< Das Kinn hat immer eine Fast breit Abstand
zum Kinn

Bei allen Ubungen auf die Kérperwahrnehmung Wert legen, aufhéren
wenn Schmerz oder Schwindel eintritt. Nur bis an die Schmerzgrenze
gehen, nicht in den Schmerz hinein arbeiten. Bitte Atmung flieBen las-
sen, nicht die Luft anhalten und die Schultern stets tief und entspannt

halten.
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10 Regeln fiir den Alltag

1.

2.

10.

Beim Lesen, Handarbeiten, Fernsehen, Autofahren ofter eine Pause machen.

Keine unkontrollierten, abrupten Drehbewegungen des Kopfes — besser mit
dem ganzen Kd&rper drehen.

. Zugluft nicht an den unbedeckten Hals lassen - Schals tragen oder ein Hand-

tuch beim Sport Uber die Schultern legen.

. Beim Liegen ein kleines Kopfkissen benutzen, Bauchlage méglichst vermeiden.
. Beim Laufen Kinn runter, beim Radfahren Lenker hoch.

. Nicht "Uber Kopf-Hbohe" arbeiten — besser Leiter nehmen.

. Im Theater und Kino nicht in den ersten Reihen, besser hinten, sitzen.

. Beim Trinken aus der Flasche Strohhalm nehmen.

. Haare unter der Dusche und nicht im Waschbecken, waschen.

Taglich Ubungen durchfiihren, um die HWS zu dehnen, kréftigen und mobi-
lisieren.



