Januar 2012

Einfach zu
viel am Hals?
Genau dort

machen sich
Druck und

Uberlastung
dann auch
bemerkbar
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Nacken-Work-out

ZU LANGE VORM COMPUTER geses-
sen, Arger im Biro gehabt, vielleicht
zu oft die Zahne zusammengebissen?
Wenn der Nacken hart wie ein Brett ist,
hilft nur eines: gezielt dehnen, anspan-
nen, loslassen. Wir haben sechs Mini-
Trainingseinheiten fir Job und Freizeit
ausprobiert, die sich auch in volle Ter-
minkalender integrieren lassen.

Immer
im Buro

Entlastung der Halswirbel-
saule, Kraftigung der
vorderen Halsmuskulatur

Setzen Sie sich auf die Vorderkante |h-
res Schreibtischstuhls. Beugen Sie sich
mit geradem Ricken nach vorne. Set-
zen Sie beide Ellbogen auf die Schreib-
tischplatte. Verschranken Sie die Hande
vor der Stirn und legen Sie lhre Stirn
darauf. Dricken Sie die Stirn nach unten
gegen die Hande und ziehen Sie das
Kinn ein wenig in Richtung Brustbein.
Die Spannung sechs bis zehn Sekunden
halten, dann locker lassen.

Dehnung fur den oberen
Schulterbereich
und die Brustmuskulatur

Schieben Sie den Stuhl etwas weiter
vom Schreibtisch weg, setzen Sie sich
auf die Vorderkante und beugen Sie
sich mit geradem Rulcken nach vorne.



Nacken-Work-out

Der Hinterkopf befindet sich in einer
Linie mit dem Rucken, das Kinn ist
leicht angezogen. Legen Sie die ge-
streckten Arme oder Hdnde auf die
Schreibtischplatte. Bewegen Sie den
Brustkorb nach unten und schieben Sie
im Wechsel den rechten und linken Arm
weit nach vorne in die Verldngerung.
Flhren Sie diese Dehnung langsam aus
und lassen Sie den Atem locker flieBen.

Dehnung und Beweglichkeit
von Nacken und Schultern

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl
und schlagen Sie das linke Bein Uber
das rechte. Legen Sie die linke Hand an
das rechte Knie und dricken Sie sanft
dagegen. Drehen Sie dann den Ober-
korper, den rechten Arm und die rechte
Schulter weit zurtck und schauen Sie
dabei Uber die rechte Schulter nach
hinten. Diese Dehnposition 20 bis 30
Sekunden halten und dabei geldst wei-
teratmen. Drehen Sie sich danach zu-
rick und spiren Sie der Ubung nach.
AnschlieBend zur anderen Seite. Jede
Seite zwei- bis viermal.

Body Love

Yollig
zu Hause

Haltung und Dehnung
der Halswirbelsaule

Setzen Sie sich so auf einen Hocker,
dass Sie mit dem Po die Wand berihren.
Der Ricken ist aufrecht, das Kinn driickt
in Richtung Wand, der Scheitel in Rich-
tung Decke. Splren Sie, wie der deh-
nende Zug durch den Hals und die ge-
samte Wirbelsaule geht. Die Dehnung
sechs bis acht Sekunden halten, dann
|6sen, aber nicht zusammensinken. Vier-
bis sechsmal wiederholen. Als Hilfe
kénnen Sie sich ein Buch auf den Kopf
legen und es in Richtung Decke schie-
ben. Die Schultern locker fallen lassen.

Entlastung der Kopfgelenke,
Lockerung der Nackenmuskeln

Lehnen Sie sich mit
dem Rucken an eine
Wand. Stellen Sie die
FiBe 30 cm von der
Wand entfernt auf, beu-
gen Sie die Knie ein
wenig. Legen Sie beide
Arme neben sich an
. die Wand, Handflachen
j nach vorne. Die Finger-
spitzen schieben Sie nun
Richtung Boden. Kon-
zentrieren Sie sich auf
die Halswirbelsaule
und schieben Sie das
Kinn in Richtung

Brustbein. Der
)

Kopf berthrt die
,'l' S

Wand nur leicht.
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Legen Sie einen
kleinen Noppen-
ball zwischen
Hinterkopf und
Wand, ungefahr

in Hohe der

Schadelbasis. Dann Schultern und Arme
nach unten und den Hinterkopf nach
oben schieben. Die Ubung dehnt und
lockert die kleinen Nackenmuskeln und
befreit Kopf- und Wirbelgelenke von
UbermaBigem Druck.

Spannungen im
Kiefergelenk lockern

Legen Sie beide Mittelfinger rechts und
links in die Kuhle vor den Ohrlappchen.
Dort befindet sich das Kiefergelenk.
Wenn Sie beim Offnen und SchlieBen
des Mundes die Bewegung des Kiefer-
gelenks deutlich spiren, sind Sie richtig.
Klopfen Sie mit den Kuppen der drei
mittleren Finger den gesamten Bereich
des Kiefergelenks ab, der Mund ist da-
bei leicht gedffnet. Lassen Sie sich dafir
viel Zeit. AnschlieBend die Hande auf
den Oberschenkeln ablegen, Schultern
geldst nach unten sinken lassen und
nachspiren. Legen Sie jetzt die Mittel-
finger genau in die Kuhle des Kieferge-
lenks und drucken Sie 15 bis 30 Sekun-
den auf diese Stelle. Nachspiren und
drei- bis viermal wiederholen. Dieser
sehr wirksame Akupressurgriff |6st
Spannungen im Kiefergelenk.

Die Ubungen wurden uns von der Gymnastik-
lehrerin und Bewegungstherapeutin Heike Hofler
(www.heike-hoefler.de) empfohlen. Weitere Tipps
finden Sie in den Blchern ,,Das tut dem Nacken
gut” (blv, 14,95 Euro) und ,Entspannungstraining
fur Kiefer, Nacken, Schultern” (Trias, 14,95 Euro).
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