Ein Ubungsprogramm

fir die Hals-

und Brustwirbels&dule

1 Beckenbalance — aufrechte
Sitzhaltung: Pendeln Sie sich locker
ein in die aufrechte Sitzhaltung zwi-
schen Rundrilicken und Hohlkreuz
{bei leichter Hohlkreuzstellung —
Ausgangsstellung der Beckenba-
lance).

AnschlieBend GesaB- und Bauchmus-
kulatur anspannen, Schulterblatter
nach hinten unten zusammenfihren,
dabei ruhig weiteratmen, keine
PreBatmung!

Ziel: aufrechte Sitzhaltung, aktive
Aufrichtung der Wirbels3ule, richtige
Atemntechnik, Kérperwahmehmung.

2 Grundspannung im Sitz: FiBe
schulterbreit aufsetzen und Riicken

kurz halten, anschlieBend nach vorne
oben {Schultern Richtung Nase)
schieben. Immer darauf achten, daB
der Kopf nach oben zieht und die
Bauch- und GesaBmuskulatur ange-
spannt ist.

Zlei: Dehnung und Kraftigung der
Brust- und Schultermuskulatur.

Bevor Sie mit dem Ubungsprogramm beginnen, empfiehlt es sich, mit leichten
Lockerungs- und Bewggungsﬂbungen {ca.3-5 Min.) den Kreislauf in Schwung
zu bringen. Zum Beispu;I durch lockeres Traben aufder Stelle, dabeidie Arme an
die Decke strecken. Beim-Traben Armkreisen vorwirts und rickwarts, anschlie-
Bend Knie hochziehendnd Fersen ans Ges#B anschlagen. Zwischen den Wech-
seln tief atmen, Arme und Beine ausschittein,

© Zlel: Mobillsnérung des Schultergiir-
tels, Stabilisierung der Nacken- und
Schultermuskulatur.

7 Grundspannung im Sitz: Arme
gebeugt nach oben nehmen, Elibo-
gen nach hinten zZiehen (Schulterblit-

4 Grundspannung im Sitz: Die
Daumen in die Achseln legen und mit
den angewinkeften Arrnen vorwarts
bzw. rickwarts kreisen. Dabei groBe
Kreisbewegungen im Schultergiirtel
ausfiihren.

Ziel: Mobilisierung und Kraftigung
der Schulter-Nacken-Muskulatur.
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ter zusammenfithren) und mit den
Handen gegen einen gedachten
Widerstand driicken (Decke hochhe-
ben).

Ziel: Kraftigung der Nacken-, Schul-
ter- und Riickenmuskulatur

8 Strecksitz: Oberkdrper aufrecht
halten und Knie durchdriicken. Die
Zehen heranziehen und den Kopf

gerade halten. FiiBe nach unten
stemmen, Bauch- und GesaBmusku-
latur anspannen — Grunidspannung.
Jetzt Schultern aktiv nach unten
driicken, Kopf zieht nach aben
(Streckung der Wirbels&ule).
AnschlieBend Schultern nach oben
ziehen, Spannung halten und wieder
nach unten driicken, danach Schul-
tern vorwdarts und rickwarts kreisen.
Achtung: Achten Sie auf eine ent-
spannte Kapfhaltung (Kopf nach hin-
ten mit leichtem Blick nach oben).
Ziel: Mobilisierung und Kraftigung
der SchulterNacken-Muskutatur

5 Grundspannung Im Sitz: Die
Hande hinter dem Kopf verschranken
und langsam durch Druck gegen die
Hande Spannung aufbauen - danach
die Spannung wieder langsam redu-
zieren. Den Druck sollten Sie nur so
stark aufbauen, wie Sie die Spannung
noch als angenehm empfinden.

Zlel: Stabilisierung der HWS, Krafti-
gung der Nackenmuskulatur.

3 Grundspannung im Sitz auf-
bauen (wie Ubung 2). Jetzt die Schul-
tern nach hinten unten driicken
(Schulterblatter zusammentiihren),
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@ Taglich finf Minuten dben ist bes-
ser als einmal eine halbe Stunde pro
Woche.

.@- Eie gegen den Schmerz Gben. Ein
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6 Grundspannung im Sltz: Arme
seitwarts ausstrecken. Die gestreck-
ten Arme méglichst weit nach vorne
und hinten drehen, dabei auf den
Kopfschub nach oben achten.
Variante: Arme seitwérts halten und
kleine Kreise vorwarts und rickwarts
beschreiben - jockern.

bei Zwischenpausen von

.15 Sekunden.
Bei den Spannungsiibungen die

Anspannung ca. 5~10 Sek. halten.

Finden Sie beim Uben das rich-

tige MaB: zu wenig bringt nichts, zu
viel schadet (Uberanstrengung).

nach oben strecken.

Ziel: Dehnung der rickwartigen
Beinmuskulatur, Kdrperspannung.
Erweiterung: Arme nach aben neh-
men (s.Abb.) und den Rumpf lang-
sam nach rechts und links drehen.
Ziel: Kréftigung der Rumpfmuskula-
tur, Mabilisierung der Wirbelsiule.

9 Rilckenlage: Arme liegen locker
neben dem Kérper. Rechtes Bein
anwinkeln und so dber das linke Bein
legen, daB das rechte Knie den
Boden beriihrt. Aus dieser Position
Spannung aufbauen, indem man die
rechte Schulter Richtung Boden
zieht. Wichtig: Das rechte Knie soilte
am Boden bleiben. Wechsel auf die
andere Seite. )

Zlel: Dehnung der Rumpfmuskulatur,
Mobilisierung der Wirbelsdule.

P e
rem Uben ein.
@ Vermeiden Sie iibermaBige Bewe-
gungen in vorgeschadigten Bewe-

10 Entspannungsilbung:

In Rickenlage die FiiBe so an die
Wand stellen, dad Unter und Ober
schenkel einen rechten Winkel bilden.
Mit den FiiBen leichten Druck gegen
die Wand aufbauen und erfahlen, wie
sich die Spannung durch den Kérper
fortpflanzt. AnschlieBend die Span-
nung wieder langsam abbauen.
Zial: Karperwahrnehmung, Erfithlen
der Muskelanspannung und -ent-
spannung.

11 Grundspannung Bauchlage:
[Legen Sie sich- ein festes Kissen
oder eine zusammengerollte Decke
unter den Bauch, um eine Hohlkreuz-
stellung zu vermeiden). Die Stirn liegt
auf dem Boden, die Hande auf dem
GesdB. GesdB und Bauchrmuskulatur

anspannen, Fersen nach hinten schie--

ben, den Kopf etwas anheben und
nach vorne herausstrecken.
Ubungserweiterung: Hande vom
Gesafl abheben.

Ziel: Kdrperspannung und -strek-
kung. Kraftigung der Riickenmusku-
latur.

12 Bauchlage: Die Arme liegen U-
formig neben dem Kopf. Grundspan-
nung aufbaven (wie bei Ubung 11),
gleichzeitig beide Arme anheben und
die Schulterblatter Richtung Wirbel-
sdule zusarmmenschieben.
Ubungserweiterung: Mit den Armen
Schwimmbewegungen ausfihren.
Ziel: Kraftigung der gesamten Ritk-
kenmuskulatur.

Das gesamte Ubungsprogramm
mit Riickenschule kénnen Sie auch
auf Video-Kassette erhalten. Zu
beziehen {iber das Karlsruher Rik-

gungssegmenten. Wenn starkere kenforum,
Schmerzen auftreten, einen Arzt auf-  Abkiirzungen:
suchen. WS = Wirbeisaule

@ Achten Sie besonders auf die

HWS = Halswirbels&ule



