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» Das erste Buch mit ganzheitlichen
Ubungsprogrammen fiir Kiefer,
Nacken und Schultern

» Das Zusammenspiel von Muskeln,
Nervensystem und innerem Wohl-
befinden verstehen

» Mit 10 Ubungsreihen gezielt gegen
die jeweilige Verspannung vorgehen

In Gesicht, Kiefer und Nacken-Schulter-Partie schlagt
sich Stress als Erstes nieder. Die Muskeln in diesen
Bereichen sind eng miteinander verbunden und rea-
gieren am schnellsten auf Anspannung. Darunter
leiden zahlreiche Menschen. Heike Hofler erklart klar
und prazise Anatomie und Zusammenspiel von Ner-
ven und Muskeln. Die Ubungsreihen sind jederzeit

und Uberall praktizierbar.
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6. Ubungsprogramm

Wenn Sie viel am Schreibtisch oder Computer sitzen, sollten Sie die erste Ubung dieses
Programms moglichst regelm:Rig machen. Sie hilft bei Spannungskopfschmerzen und
Durchblutungsstérungen im Kopfbereich.

iir die dritte und vierte Ubung

dieses Programms benétigen Sie
einen Korken. Legen Sie ihn sich gleich
bereit, dann miissen Sie zwischendrin
nicht erst suchen. Wenn Ihr Kiefer so
verkrampft ist, dass Sie das Gefiihl ha-
ben ihn gar nicht mehr entspannt und
weit 6ffnen zu kénnen, dann sind die-
se Ubungen genau das Richtige fir Sie.
Das kann am Anfang vielleicht sogar
etwas weh tun. Wichtig ist daher, dass
Sie die Ubung mit dem Atem kombi-
nieren. Das entspannt.

Zum Abschluss gibt es eine erstklas-
sige Ubung bei verspannten unteren
Kaumuskeln. Sie baut Spannungen und
Schmerzen im Kaumuskel und inneren
Fliigelmuskeln ab und verbessert die
Durchblutung,

1. Seitliche Nacken-
muskulatur dehnen

Setzen Sie sich aufrecht hin. Legen Sie
dann den Kopf zur rechten Seite, so-
dass sich das rechte Ohr der rechten
Schulter nahert. Achten Sie unbedingt
darauf, dass Sie beide Schultern unten
lassen. Senken Sie dann das Kinn leicht
nach unten in Richtung Brustbein,
sodass Sie zum linken Oberschenkel

schauen, Lassen sie den linken Arm
seitlich nach unten hangen und schie-
ben Sie die linke Hand mit der Hand-
fliche sowie die Schulter in Richtung
Boden. Spiiren Sie die Dehnung in der
linken Nackenseite ganz bewusst und
atmen Sie dorthin 2- bis 4-mal ein und
aus.

Dann legen Sie die Fingerkuppen der
rechten Hand an die linke Nackensei-
te, direkt neben der Halswirbelsiule.
Streichen Sie dann 4-mal von oben
neben der Halswirbelsiule entlang bis
zur Schulter nach unten diesen meist
verkiirzten Muskel aus. Dann den Kopf
wieder anheben, beide Hande geldst
auf die Oberschenkel legen und der
Ubung im seitlichen Halsbereich nach-
spiiren. Danach dehnen Sie die andere
Seite auf die gleiche Weise und strei-
chen sie aus. Ubung auf jeder Seite 2-
bis 4-mal wiederholen.

2. Kiefermuskeln
6sen

Beugen Sie den Kopf ein wenig vor
und legen Sie beide Mittelfinger in die
Kuhlen der Kiefergelenke, die Daumen
unter das Kinn. Offnen Sie den Unter-
kiefer ganz weit, sodass der Masseter
gedehnt wird. Halten Sie die Dehnung
etwa 10 bis 20 Sekunden und schlie-
Ren Sie dann den Mund ganz ent-
spannt bis auf einen kleinen Spalt. Die
Hande kénnen Sie nun gelést auf den
Oberschenkeln ablegen.

Jetzt bewegen Sie den Unterkiefer
langsam ein wenig (es soll nie weh
tun) nach rechts und links, hin und
her, und spiiren dabei die Bewegung
im Kiefergelenk. Der Kopf bleibt dabei
leicht vorgebeugt. Achten Sie darauf,
wie sich das anfiihlt. Nach einigen
Wiederholungen die Hande gelost ab-
legen und den Kiefer sanft schlieBen,
bis die Lippen ganz weich aufeinander
liegen. Nachspiiren. Nehmen Sie dabei
bewusst die Entspannung im Kieferge-
lenk und in den Kaumuskeln wahr. Die
ganze Sequenz 4-mal wiederholen.

Variation. Offnen Sie den Mund weit
und schieben Sie den Unterkiefer sanft
hin und her. Dann den Mund weich
schlieRen und nachspiiren.
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