Inweise

Zehn wichtige H

ML Jep Bunbijimuiz Jeyoljyyos JeBLIBUIOA JW INu

‘asiomsBNzsne yone ‘onipyoeN “US}BUSGIOA 8}U0BY S|y "8SSBYUBHUEIY JexIuydsl @
‘BingquieH GOEZZ ‘Or L ogellS JopiRjLUBIg ‘BSSEYUBMUE.Y JaXIUYds) logeBsnessH
“Buniynisuege usissnmagsieypunseb unz Jeisodieisbunbameg *Buiyoyens



Brust/Arme

Stellen Sie sich aufrecht hin
und strecken Sie die Arme
mit verschrankten Handen so
weit wie moglich nach oben.
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Stellen Sie sich seitlich vor eine
Wand, den wandnahen Arm in
Schulterhéhe gestreckt nach hinten,
so dass die Handinnenflache an der
Wand liegt. Drehen Sie die wand-
nahe Schulter so weit wie mdglich
nach vorne.

Nehmen Sie einen gebeugten Arm nach
hinten, Daumen Richtung Wirbelsaule.
Dricken Sie mit der anderen Hand den
Ellbogen leicht nach unten.

Beugen Sie einen Arm um

Ihren Hals. Drlicken Sie mit der

anderen Hand den Ellbogen

nach hinten. Jetzt kénnen Sie

noch versuchen, den gebeugten
* Arm zu strecken.




Aufrechtes, aktives Sitzen

Achten Sie wahrend der
Ubungen auf eine aufrechte
Sitzhaltung. Sie ist wichtig,

um die Muskeln in einer funk-
tionalen Haltung zu dehnen
und zu starken.

Gunstig ist es, sich dazu

vorne auf den Stuhl zu setzen
(Abb. 1a). Empfinden Sie

dies als unangenehm oder
verursacht es Riickenschmer-
zen, setzen Sie sich aufrecht,
bequem angelehnt mit unter-
stitztem Ricken hin (Abb. 1 b).

Die Dehnung der Halsmuskulatur wird durch
die Schwerkraft des Kopfes ausgeldst. Ist diese
Dehnung problemlos méglich, kann sie durch
vorsichtigen Zug mit der Hand verstérkt werden.

Lassen Sie die Schultern und die Arme locker hangen
und drehen den Kopf abwechselnd von rechts nach
links. Der Kopf ist bei der Drehbewegung leicht nach
vorne gebeugt, der Blick richtet sich dabei nach unten.

Zu den Ubungen 2 und 4:
Durch Bewegungen des
Kinns nach links oder rechts
kann die Starke der Dehnung
verandert werden. Probieren
Sie dies vorsichtig aus!

Flhren Sie im Sitzen oder im
Stehen beide Arme gestreckt
nach vorne. Bewegen Sie
dabei auch die Schulterbléatter
nach vorne. Sie spuren die
Dehnung der Muskulatur auf
dem Ricken im Bereich der
Schulterblatter.



Flihren Sie das Kinn in Richtung Brust,
bis ein leichter Zugschmerz im Hals-
und Nackenbereich auftritt. Achten Sie
bei dieser Ubung besonders auf die
aufrechte Sitzhaltung. Der leichte Zug-
schmerz kann bis in den Riicken hinunter
reichen. Wenn Sie das Kinn wahrend
der Dehnung leicht nach unten links
und rechts bewegen, kdnnen Sie auch
die seitlichen Halsmuskeln dehnen.
Versuchen Sie dies einmal.

Bewegen Sie den Kopf nach schrag
rechts unten. Gleichzeitig die linke
Schulter etwas nach unten ziehen.
Der Zug kann verstarkt werden, indem
Sie die linke Hand in Richtung FuB-
boden strecken. Machen Sie diese
Ubung gleich anschlieBend auch auf
der anderen Seite.

Beschreiben Sie mit Ihrem Kopf einen Halbkreis. Neigen Sie ihn nach rechts und fihren
ihn langsam mit dem Kinn ber die Brust nach links. Wiederholen Sie diese Bewegung
auf die andere Seite zurlick, so daB ein leichtes (Halb-)Kreisen des Kopfes erfolgt.
Achten Sie darauf, den Kopf auf keinen Fall nach hinten in den Nacken zu neigen, denn
dadurch wirden die Bewegungssegmente der Halswirbelsaule zu stark belastet.
Fiihren Sie die Ubung langsam und ohne Schwung aus, um Beschwerden zu meiden.

Sie kdnnen den Zug
verstarken, indem Sie
beide Hande am Hin-
terkopf verschranken.
Auch hier kann das
Kinn etwas nach
links/rechts bewegt
werden. Probieren Sie
dies vorsichtig aus.

WR 65.0/25 12/2000



Das Kreisen der Schultern kann variiert
werden, indem die Hande mit den Hand-
flachen nach unten auf die Schultern
gelegt werden und dann die Kreisbe-
wegungen mit den Ellbogengelenken
ausgeflihrt werden.

Kontrollieren Sie zwischendurch immer lhre aufrechte Sitz-
haltung und korrigieren sich gegebenenfalls. Beide Arme
hangen nun nach unten, die Hande sind gespreizt. Strecken
Sie die Finger in Richtung Boden und drehen bei der
Streckung die gespreizten Hande so, daB die Daumen vom
Korper weg zeigen. Es soll ein leichter Zug vorne und
hinten an den Schultern sprbar sein. Ist dies nicht der Fall,
heben Sie die Brust etwas an und strecken die Hande noch
intensiver in Richtung Boden. Wiederholen Sie diese Ubung
nicht ofter als dreimal hintereinander.

Ahnlich der Ubung in Abbildung 9 hangen
die Arme und die Hande werden gespreizt.
Die Daumen sind diesmal jedoch nach innen
gedreht. In dieser Stellung werden die Hande
erneut in Richtung Boden gezogen. Ist die
Spannung aufgebaut, bewegen Sie beide
Arme nach hinten. Achten Sie darauf, den Zug
zum Boden beizubehalten. Erhalten Sie diese
Drehung 10 bis 15 Sekunden aufrecht und
|6sen sie langsam. Wiederholen Sie diese
Ubung nicht ofter als dreimal hintereinander.



gestreckt.

Ziehen Sie beide Schulterblatter gleichzeitig nach vorne (Abb. 7a).
Beim Zurtckfuhren wird die Bewegung durch die Ellenbogen
unterstitzt, die weit nach hinten gefiihrt werden (Abb. 7 b). Dabei
kann ein leichter Zugschmerz vorne in der Schulter- oder Brust-
muskulatur entstehen.

Schieben Sie Ihr Kinn, als ob es
auf einer Schiene gleiten wiirde,
soweit wie moéglich nach vorne.
Achten Sie darauf, daB das Kinn
dabei immer in gleicher Hohe
bleibt und nicht angehoben wird.
AnschlieBend ,gleitet" das Kinn
wieder zurlick, der Nacken wird

Heben Sie nun die Schulterblatter zu den Ohren
und senken Sie langsam wieder ab. Lassen Sie die
Schultern auf keinen Fall einfach fallen! (Abb. 7c).
In der Ausgangsstellung schlieBt sich der Kreis
wieder. Flhren Sie diese Kreisbewegung aus den
einzelnen Ubungen nun flieBend aus. Kreisen Sie
die Schultern einmal vorwarts und das andere Mal
rickwarts (Abb. 7d).



Kréftigungstbungen

Mit den Kraftigungsiibungen kénnen Sie

lhre Muskulatur leistungsfahiger machen, sie
eventuell aufbauen, dem Korper eine bessere
Stlitze geben und so Verspannungen vor-
beugen.

Sie kénnen jedoch auch den Schmerz-Ver-
spannungs-Kreislauf verstarken. Besonders
Personen, die nicht ausreichend dehnen
kénnen, sollen deshalb bei den Kraftigungs-
tbungen vorsichtig sein. Notfalls sollten Sie
diese nachsten Ubungen auslassen, bis eine
bessere Dehnfahigkeit erreicht ist.

Auch hier werden die Ubungen in der auf-
rechten Sitzhaltung durchgefihrt. Die Ubungen,
die wir ausgesucht haben, sind sogenannte
statische Ubungen, d. h. die Muskeln werden
ohne Bewegung an- und entspannt. Die
Anspannung soll etwa 10 bis 15 Sekunden
gehalten werden. Es kommt nicht auf maxi-
malen Krafteinsatz an, es gentigt, wenn die
Anspannung spurbar ist. Fihren Sie alle
Ubungen deshalb regelmaBig mit fir Ihr
Empfinden ,halber Kraft‘ durch. Achten Sie
darauf, wahrend der Ubungen ruhig weiter-
zuatmen.

Legen Sie die rechte Hand tiber den Kopf mit
der Handflache an die linke Kopfseite. Durch
Zug der Hand an der Kopfseite wird langsam
Spannung aufgebaut. Achten Sie dabei darauf,
daB der Kopf gerade bleibt. Wiederholen Sie
die Ubung auch auf der anderen Seite.

Verschranken Sie beide Hande und
legen Sie sie an lhre Stirn. Bauen Sie
nun langsam Spannung auf, indem
Sie die Hande gegen die Stirn drticken
und mit dem Kopf Widerstand leisten.
Halten Sie sie etwa 10 bis 15 Sekunden
und l6sen sie langsam wieder.
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Verschranken Sie die
Hande nun im Nacken
und bauen ahnlich wie
in Ubung 11 und 12
durch Gegendruck des
Halses Spannung im
Nacken auf.



