FITNESS

tundenlanges Sitzen vor dem
Computer, weite Autofahrten
oder eine ungiinstige Schlaf-
position - der Nacken ist eine
besonders empfindliche Kor-
perpartie und reagiert schnell
mit Verspannungen und Schmerzen, die
sich auch auf Kopf, Schultern und RU-
cken ausbreiten kdnnen. Doch nicht nur
Bewegungsmangel oder Fehlhaltungen,
auch Stress setzt sich gerne im Nacken
fest. Fast die Halfte aller erwachsenen
Frauen ist von diesen lastigen Zipperlein
betroffen. Dabei ist die L6sung denkbar
einfach: ,,Blof nicht stillhalten”, rat die
Bewegungstherapeutin Heike Héfler.
.Schon ein paar leichte Ubungen zur
Mobilisation, Dehnung und Kréaftigung
reichen aus, um die Schmerzen sofort
zu lindern und langfristig loszuwerden.
Das funktioniert im Bliro genauso wie
zu Hause am Kichentisch”, verspricht
Hofler. Sie missen sich nur taglich
10 Minuten fir das Nacken-Workout Zeit
nehmen - und darauf achten, die Bewe-
gungen langsam und kontrolliert auszu-
fuhren. Die Expertin: ,,Splren Sie zwi-
schen den Durchgangen immer wieder
nach und versuchen Sie, bewusst wahr-
zunehmen, wie Ihr Kérper auf die Ubun-
gen reagiert. Sie werden sehen: Schon
nach den ersten zehn Minuten wird es b
Ihrem Nacken deutlich besser gehen.”
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Hilft sofort: Unser 10-Minuten-Programm
lockert die Muskeln, I6st Blockaden und
entspannt gezielt Kopf, Hals und Schultern!
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RUCKEN-STRETCH

Vor einen Stuhl stellen (Sitzflache zeigt von Ihnen weq),
Hande auf die Riickenlehne legen. Oberkérper nach vor-
ne beugen, mit den Fipen nach hinten wandern, bis sich
die Fersen unter dem Becken befinden. Arme und RU-
cken bilden eine gerade Linie, Knie sind leicht gebeugt,
die Stirn zeigt nach unten (A). 10 Sek. halten. Kinn zur
rechten Achsel ziehen, Blick folgt der Bewegung (B).

10 Sekunden pro Seite. Zurilick zu A. Kopf zur rechten

Seite drehen, Blick nach oben (C). 10 Sekunden pro Seite.

< SCHULTER-MOBILISATION

A

Setzten Sie sich mit geradem Riicken auf einen
Stuhl, Knie und Fersen befinden sich in einer
senkrechten Linie. Die Hande Uberkreuzt auf die
Oberschenkel legen (A). Beide Arme gleichzeitig
diagonal nach oben fihren. Dabei die Ellenbogen
leicht gebeugt lassen, die Finger spreizen und
den Daumen nach hinten oben drehen (B). Die
Arme und Hande wieder zuriick in die Ausgangs-
position bringen. 6 x, kurz nachspiiren.
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FITNESS

S | DENKERHALTUNG
Auf einen Stuhl
setzen und den Ober-

I|| i _ .~ korper mit geradem

Ricken leicht nach
vorne beugen, beide

Ellenbogen auf einer

Tischplatte absetzen.

Die rechte Hand

zur Faust ballen und

mit der linken Hand

umschliefen. Kinn
auf den Handen ab-
setzen und kraftig
nach unten gegen
die Fauste driicken.
4 x10 Sekunden.

KOPENICKER]S -y

Im Sitzen den Kopf leicht ﬂ
nach vorne beugen und die

Daumen beider Hande an

die Innenseite der Augen- )
winkel legen, direkt unter |
den Augenbrauen. Die Hand-
ballen berihren sich, Finger
Ubereinanderlegen. Den
Kopf sanft nach unten ge-
gen die Daumen dricken.

10 Sekunden, kurz I6sen. 4 x

; s | KOPFSTUTZE

Auf einen Stuhl setzen, die Ellenbogen
auf einer Tischplatte abstitzen. Kopf,
Nacken und Ricken befinden sich in

3 einer Linie. Hande an die rechte und
linke Kopfseite legen, die Finger sind
geschlossen und zeigen nach oben.
Den Kopf sanft gegen die rechte Hand
driicken. 10 Sekunden, locker lassen.
Seitenwechsel, 4 x pro Seite.
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NACKEN-RELAX

Auf die Vorderkante eines Stuhls
setzen und mit geradem Riicken
leicht nach vorne beugen. Rech-
ten Ellenbogen auf einer Tisch-
platte absetzen und den Kopf
gegen die Handflache lehnen.
Mit dem linken Daumen den
Muskelstrang links neben der
Halswirbelsdule vom Haaransatz
bis zum Schulteransatz ausstrei-
chen und massieren. 15x, kurz
nachspiiren, Seitenwechsel.

MINI-MASSAGE | 2

Setzen Sie sich bequem auf einen
Stuhl. Legen Sie |hre Fingerkuppen
rechts und links neben die Halswirbel-
sdule und streichen Sie die seitlichen
Nackenmuskeln von oben nach unten
aus. Besonders verhdrtete Stellen

mit kleinen kreisenden Bewegungen
so lange massieren, bis der Schmerz
nachlasst. 15 x, kurz nachspiiren. 2 x
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RUCK(EN)DREHUNG | 2

Setzen Sie sich mit aufgerichtetem
Oberkérper auf einen Stuhl und schla-
gen Sie das rechte Bein Uber das linke.
Linke Hand vor das rechte Knie fiihren,
sanft dagegendriicken. Oberkdrper
weit zurlickdrehen, dabei den rechten
Arm mit nach hinten strecken. Blick
folgt der rechten Hand. 30 Sekunden
halten, kurz nachspiiren. 4 x pro Seite.

RUMPFBEUGE | 4

Auf einen Stuhl setzen.

Den Ricken langsam Wirbel
fur Wirbel nach vorne ab-
rollen und den Oberkorper
auf den Beinen ablegen.
Kopf und Arme locker nach
unten hangen lassen. Stel-
len Sie sich vor, wie der——
Nacken langer und langer
wird, tief ein- und ausat-
men. 30 Sekunden, 2 x.

ﬁ
EXPERTIN
a

Heike Hofler, 56, ist
staatlich gepriifte
Sport- und Gymnas-
tiklehrerin mit den
Schwerpunkten Ent-

., spannung, Beckenbo-
" den- und Riickentraining.

lhr Buch ,,Das tut dem Na-
cken gut” ist seit Kurzem
im Handel (BLV, 14,95 €).
www.heike-hoefler.de
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