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Verspannung ade!

Sanfte Hilfe fur sensible Nacken

Wer kennt das nicht: Nach einem langen Tag schmerzt der Nacken, die Schultern sind
verspannt und Kopfschmerzen kundigen sich an. Das ist kein Wunder, denn Schulter- und
Nackenmuskulatur reagieren besonders schnell auf Stress, Fehlhaltung oder Bewegungs-
mangel. Durch eine Reihe von Ubungen kann man sich jedoch leicht wieder locker machen.

Urviele Menschen sind All-
F tagsstress, falsche Hal-

tung und einseitige Bewe-
gung bereits zur Gewohnheit
geworden. Eine schmerzhaft an-
gespannte Muskulatur in Schul-
ter und Nacken ist die Folge. Was
Sie vielleicht noch nicht wissen:
Auch die Kiefermuskulatur ant-
wortet mit Verspannungen auf
zu viel Stress. Viele Menschen
knirschen, haufig unbemerkt,
mit den Zahnen und pressen die
Kiefer aufeinander. Kiefer, Na-
cken und Schultern beeinflus-
sen sich dabei gegenseitig: Ist
die eine Partie angespannt, re-
agiert auch die andere.
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Von vielen wird ein verspannter
Nacken oder ein zusammenge-
presster Kiefer schon so sehr
als ,normal“ empfunden, dass
das Gefuhl fir Entspannung
ganz verloren gegangen ist. Die
verspannten Muskeln senden
an unser Gehirn das Warnsig-
nal ,Schmerz*“. Die gute Nach-
richt aber ist: Sie kdnnen selbst
etwas tun, um die Schmerzen
loszuwerden und sich wieder
wohl zu fihlen!

,Mit ein paar Ubungen ist Ent-
spannung leicht wieder erlern-
bar“, ist Heike Hofler, staatlich
geprifte Sport- und Gymnas-

tiklehrerin, uberzeugt. ,Fan-
gen Sie jetzt an und nehmen
Sie sich regelmaRig Zeit. Dann
konnen Muskeln, Gewebe und
Nervensystem die Entspan-
nung wieder eintben. Mit der
Zeit wird es Ihnen immer leich-
ter fallen, in einen entspann-
ten Zustand zurtickzufinden®,
erklart sie.

So lockern Sie lhre
Stressmuskeln

Die folgenden Massagen und
Lockerungsubungen kdnnen Sie
unauffallig zu Hause oder im BU-
ro durchfiihren. Integrieren Sie

die kurzen Entspannungstbun-
gen einfach in Ihren Alltag: Ob
nach dem Aufstehen, in der Mit-
tagspause, am Schreibtisch
oder vor dem Schlafengehen —
Gelegenheiten gibt es genug.
Wenn Sie einzelne Ubungen zwi-
schendurch machen mochten,
wiederholen Sie diese acht- bis
zehnmal. Wenn Sie alle Ubun-
gen hintereinander durchfihren,
reicht es, wenn Sie jede Ubung
viermal wiederholen. Uben Sie
anfangs moglichst taglich oder
mindestens dreimal in der Wo-
che. Sie werden sehen, schon
bald stellen sich positive Wir-
kungen ein. @

Aufrechter Hals,
entspannter Nacken

Setzen Sie sich aufrecht auf das vordere Drittel eines
Stuhls und lassen Sie die Arme einfach seitlich schwer
nach unten hangen. Kreisen Sie zuerst die Schultern
viermal vor und viermal zuriick. Fiihren Sie die Bewe-
gung langsam und ausgiebig aus. Lassen Sie dann die
Arme und Schultern in der Mittelposition, also nicht
nach vorne hangen lassen, aber auch nicht zu sehr
nach hinten ziehen. Schieben Sie nun die Fingerspit-
zen beider Hande und beide Schultern nach unten in
Richtung Boden. Dann ziehen Sie das Kinn in Richtung
Brustbein. Halten Sie diese Dehnung zehn bis zwanzig
Sekunden. Splren Sie die Dehnung in der hinteren Na-
ckenmuskulatur, etwa im Bereich des Haaransatzes?



Kopfgelenke losen

Achten Sie bei den folgenden Ubungen darauf, dass
der Unterkiefer entspannt und die Lippen leicht geoff-
net sind. Schauen Sie waagerecht nach vorne. Dann
tun Sie so, als ob Sie Nein sagen wurden und bewe-
gen den Kopf in schnellen, aber kleinen Bewegun-
gen hin und her. Senken Sie dabei den Kopf langsam
nach vorne und senken Sie das Kinn immer mehr in
Richtung Brustbein. Der Oberkorper bleibt aufrecht,
nur die Halswirbelsaule wird langsam vorgebeugt. Am
Schluss befindet sich das Kinn nah am Brustbein. Da-
nach den Kopf wieder anheben. Nicht erschrecken,
haufig knirscht es bei dieser Ubung in den Kopfgelen-
ken. Das ist ein Zeichen, dass Spannungen sich losen.

Kopfhaut und Nacken
abklopfen

Klopfen Sie mit den Fingerkuppen bei-
der Hande die Kopfhaut von der Stirn
Uber den Hinterkopf bis zum Nacken
aus. Zuerst in der Mitte, dann jedes Mal
ein Stlckchen weiter auSen. Beugen
Sie nun den Kopf etwas vor und klop-
fen Sie mit den Fingerkuppen beider
Hande die kleinen Nackenmuskeln von
den Ohren in Richtung Halswirbelsaule
aus. Achten Sie darauf, dass Sie dabei
den Unterkiefer entspannt und die Lip-
pen leicht gedffnet lassen. Danach die
Hande locker auf den Oberschenkeln
ablegen und eine Weile nachspuren.
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Kleine Nackenmuskeln entspannen

Da die kleinen Nackenmuskeln so schnell auf Stress und An-
spannung reagieren, sind sie oft besonders verspannt. Um sie
zu entspannen, beugen Sie den Kopf ein wenig nach vorne und
legen Sie die Finger beider Hande auf den Hinterkopf, die Dau-
men liegen auf den Schadelbasisknochen neben den Ohren.
Driicken Sie dann mit den Daumen in der Kuhle direkt neben
den Ohren nach oben gegen den Knochen. Sie konnen auch
ein wenig kreisen. Nehmen Sie sich dafur 20 bis 30 Sekun-
den Zeit. AnschliefSend die Daumen weiter innen, etwa auf der
Mitte zwischen Ohr und Halswirbelsaule, gegen den Knochen
nach oben driicken. 20 bis 30 Sekunden, dann die Hande wie-
der ablegen und nachspUlren. Danach legen Sie die Daumen et-
wa zwei Fingerbreit neben den obersten Punkt der Halswirbel-
saule und drucken wieder nach oben gegen den Knochen. 20
bis 30 Sekunden, danach die Hande ablegen und nachspuren.

Heike Hofler

Heike Hoflerist staatlich geprufte Sport-und Gymnastik-
lehrerin und ist seit 2002 freiberuflich tatig. Ihre
Kurse drehen sich um die Themen Riicken, Atem,
Beckenboden und Entspannung. In ihren Semina-
ren rund um das Gesicht erkannte sie, dass viele
Menschen unter Kieferprob-
lemen und Verspannungen
im Nacken-Schulter-Bereich
leiden. Heike Hofler ist Au-
torin zahlreicher Praxisbu-
cher zu Gymnastikthemen.
Bekannt wurde sie durch TV-
und Radiosendungen.

Achter-Kreise im Kiefergelenk Buchtipp

Bei dieser Ubung hilft anfangs ein kleiner Spiegel. Kon- Wie verspannte Muskeln wieder locker werden,
zentrieren Sie sich nur auf den Unterkiefer. Beschrei- zeigt der Ratgeber ,Entspannungstraining fir
ben Sie dann kleine Achter-Bewegungen, indem Sie Kiefer, Nacken, Schultern“ von Heike Héfler
den Unterkiefer Uber unten nach rechts, nach oben aus dem Trias Verlag.

und zurlck in die Mitte und dann Uber unten nach
links, nach oben und zuriick bewegen. Wiederholen
Sie die Ubung 6- bis 8-mal. Danach entspannen und
nachspuren. Auf diese Weise arbeiten die Kiefer UGbri-
gens unwillkurlich, wenn wir mit den Zahnen die Spei-
sen zermahlen. Lassen Sie sobald wie méglich den
Spiegel weg und Uben Sie entspannt mit geschlos-
senen Augen. So kénnen Sie sich ganz auf die Bewe-
gung konzentrieren und Uben nicht zu angespannt.

Heike Hoéfler, Entspan-
nungstraining fur Kiefer,
Nacken, Schulter, Trias
Verlag, Stuttgart,
14,95 Euro, ISBN
978-3-8304-3541-9
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