Schulter/Nacken/Halswirbelsaule
Je regelmaBiger, desto besser! 2 - 3 x Woche

Hinweis: Bei akuten Beschwerden, diese bitte vorher mit dem Arzt abklaren !
Diese Informationen sind kostenfrei und ersetzen keine individuelle Beratung durch einen Arzt oder Therapeuten.
Die Nutzung erfolgt in eigener Verantwortung.

Mobilisation
Nacken Nacken/Schulterioberer Ricken
~Schulterheben* JSchulterkreisen™

Schulter sanft zu den Ohren heben
und langsam senken

aufrecht stenhen, Bauch leicht angespannt
Mit den Schukem langsame Kreise in runden |
weschen Bawegungen

Halswirbels3ule (HWS)
JKopfdrehen" (gut gegen Verspannungen)

aufrechl stehen oder sitzen
a) Kopfdreht langsam Inksimdie/rechts
b} Kopf negt langsam rechts/inks
c) Kopf nickt langsam vor und lecht Zurtck

5-10x | 20 x vor/20 x ricki20 x wechselseitig und
K= dabei dhe Brustwirbelsiule manehmen  jeweils 30 Sekunden
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Kraftigung iL
Schulter/Nacken Schulter/Nacken Schulter/Nacken
JSchmetterling/Armkressen™ «Wasserflaschenhft'Schulterheben™ »Schulterformer™
Aufrecht steben! Audrecht steben! Aufrecht stehen oder sitzen!

paralle! mi langen Armen, langsam
grofe Krese vorwarts, dann
rackwarls

{bewusst die ErmGdung der
Muskulatur spliren)

mind. 20 x vor'20 x rick

mit je 0.5 | Wasserfiasche/Hand oder Hantel
Schukem in Richtung Ohren mdgichst weit
neben, dann langsam Senken (nicht zehen)
{bewusst die Ermidung der Muskulatur i
Nacken und ggf. Unterechiede rechtalinks
spiren)

mind. 20 x hochMtiel

Arme paraliel in Vechalte (Schultern nicht hoch
ziehen), dann Arme baugen, Ellenbogen zehen
zurick, Schultarbiatter zueinander (Schulem tef),
dann Arme langsam wieder vor, Wiederholen!

Bi= zur Efmidung der Muskulatur!

mind. 20 x vonrock
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Dehnung
Brustmuskal «Kopfdraher" nKopfneige™
In den Tlrrahmen n Schrttstellung | Aufrecht skzen oder stehen’ Aufrecht sitzen cder steben!

stellen, angewinkelien Arm 90¢
dagegeniehnen, nun S0 weil nach
vorn stellen, dass aine intense
Dehnung des Brustmuskels zu
sparen ist (ggf. ven Arm
wegdrehen)

mind. 45 Sek. hallen

Stab senkrecht durch den Scheitelpunit des
Kopfes varstellen (= Kopfl gerade). Kopf drent
langsam! nach rechts halten einatmen, bem
Ausatrmen weder nach rechts drehen (2x),
dann zur Mitte, aul der linken Seite
wiedarholen!

jede Seite mind. 2 X nachatmen

Stab durch Nase vorstelen. Kopl neigt zur rechten
Seite (nicht verdrehen), einatmen, bern Ausatmen
Kopf nachsinken kaseen (2x), gann zur Mitte, auf
der inken Seite wiederholen!

jede Sese mind. 2 x nachatmen
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.. und nicht vergessen, 2 bis 3 x pro Woche iiben © !!!




