Ein Ubung
fur die Hals- und
Brustwirbe
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Bavar Sie mit dem Ubungiprogranim beginnen, capfienli os sien, mit
Lockerungs- und Bewegungsibungen (ca
20 bringen, Zumi Beispiel durch fockeres Traben aul dir Sk
Traben Armlaeisen vonuaris
anschlicRend Knie hachzichen und Fersen ins Gesal anschiagen. Zwisohe
\Weehseln tief auwnen, Arine und Beine a

an die Decke strecken. Beim
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1 Beckonbalanco - aufroehte
Stzhattungg: Pendeln Sie sich
Iocher ein in dic aufrochte Si-
hatung zaschen Rungdricken und
Hollkreus (bl leichier Hohlwreusz-
stebung = Avsgoangasteliung der

3 shatinee).

Anschlichend Gesak. und Bauch:
muskulatur anspannen, Schulter
Whittter niach Ainlea unton zusammien-
e, dabe rehig vieitermmen,
weine Pressolimung!

Zinl: Aufrechie Stehaltung, aklve
Aulnehiung der Wirbelsaule, rishtige
Atcirteelinik, Komperwahrnehimung,

nmer garout achtin; dass der Kopf
nach oben gieht und dic Bauch- und
Gesatmuskolatur angaspannt ist.
2ok Dehning und Kraftipeng der
Drust- und-Schultenmuoskutaiur,
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A4 Grundspannung im Sitz: Oie
Daumen in dle aehseln legen und
mit den angewinkellen Armer rich:
ts kreisen, Dabei profie K
pviegungen im Schultergiirtel »

i Mohilisierungaid Krafligung
der Schulter-Hacken:Muskulatur.

2 Grundspannung! I Sitz: FiBe
sehulterbreit saulsetzen uid Ruigken
prerade hahen, FOBe nach unten
stomgnen, Gauch- und Gendasmuska
ltor anspannen = Grondspaniung,
Selzt Gehaltern aktiv nach unten
drisgken, Ropf zieht nach oben
{Streeknngt dec \Wirbelsauie), Ane
sehiieflend Sehelern in moglichst
moBen Hreshowepusgen uchwans
lqeisen,

Achtung: fehten Sie aul e ents
spannie Kepthaltung (Kop! nach
pinten nut leichtem Bhick nach sben).
216k Mobiisicrung und Keiftipung,
der SehwlterNeekon-huskulatur.,
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3 (\runl)y\mm\\m Im S auiauen
e Ubunp 22, Juetzt die Sthultern
nach heeten unten driiclen (Schulier-
blatter aisanvmenfubren), Kotz hiyien,
ansehliciend nach vorne ahen
(Sehultern Richtung Nase) schieben,
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5 Grundspanbung( im Shz: Die Hinde
hrater dem Kopi versehrankien und
langsam durch Douck gepen die
Hande Spannuntt aufbauen - danach
die-Spannung waedoer fanpsam redus
weren. Den Druck soliten Sie nut o
stark aulbaven, wie Sie die Spannung
noch-als-angenehm empfinden.

Zlel: Stavilisicrung der HWS, 1Kridfu-
pungt der Nackenmuskulatur,
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6 Grundspannuny Im Sitz: Arme sed-
vidrts ausstreclen, Die gestreckten
Armie mophehst weit nach vorne und
linten drehen, dabel aul den Kopf-
sehub nach aben achien,

Varfanie: Arnse Seiledrts hasen ungd
Lleing Kreise vervsarts und riickwdnts
hesehreiben— mrzswrn

Zlel Monilisierny des Seholier
purtels, E‘»mlmiw:mn[, der Nacken
und Seholtermuskulatur,
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7 Grundspanoung m Sz Brustkorh
aufrichien-und Schultein nach hinten
samnienfihren, Arme anflewinkielt
pach oben pehmen und Gher dem
Kopf zusammentGhren, dabes gleieh-
miBig aut und ablwdrls bewegen.
Darauf achten, d
viner Hompetmannibung™ nahe am
Korper aul- und abhewegtyerden.
Zlol: Mobilisierung und Keiiftigung
doe Nacken-, Sehalter- und Ricken
muskulatur,

ass die Arme in Sinne

8 Fxp.mdortmh\hu’ mls. Gummiband:
Aufrechte Sitznaltung und Grundspart-
nung. Ein Gummiband in beide Hinde
m,!mmn. Anne angewvinkelt ubar Kopf,
Schulicrbiatter hinten zussnsmen
fuhren und das Band anter Spannung
hinter dem Kopl aul- vnd abfdhien
Daber Roplin entspannter Hackentage
mit-leichtem Blick nach oben.
Ziel: thmipum‘ der-Schuller,
und ROskenmuskulatur.

Nacken-
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9 Han!enmlxnn[“ In-auirechter Sitz-
hattung Schultem-hinten cusammen-
[tihren, in.den Handen Kuezhanteln
(bew. Dosen oder\Yasserfiaschion).
Arme in Sehulterohe U-Srmig an-
veinkeln und im Sinne cines Hanteh

Craimings geichmanig auf und ab

)u"qv( n.

Ubungserveeiterung: Die U-fonmig
angewinkellon Arme in Sinng ciner
Lunertly-Bevegung nach vome
susammenfihean, bis-sleh die Unter
srme berthren, Darauf sehten, dass
i Oberarme in Schulterhdhe stets
waagereeht gehdillen werdan,

Rekckenmus

Ziel: Keittipong von Schuliorgicel,
eust-, Bauch. und Rackeninusiiatar,
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10 Entapannunggsihungs lo Rbchen
fate die Buine Gher einen Hoo
50 an dus Waind stellen, dass Unter-
und Oberschentel einen rechien
Winke! Bitden, Wt den Fafen fmehtin
Druck gopgen die Wand dufbanen

und Wihelsaol papen dun Doden
ssein, Hinrhel eriublen, wie sich
spannung, dugehy den faper lort
pitanzt. Anschhehond g Spannung
wiedar Lt o alhauen,

Zlel: Korporwahinshmung,

Eriahlen der Musieiangponiegt

uned semspannung.
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11 Grundspanhung Bavchlage:
(Legan S sich ein festes €use
Otiﬁr e rusanunengerolite Decke
unter den Bauch, um eine Holtlaeur:
steflung zuveoiesten. Die Stn
liegtauf dem Bosden, dic Hande aul
dom Gesab. und Bauchmpsku:
LU BRSPANIEN, Fersei nach funten
sehpeben, den Kopf et anhelbun
ch vorne herpusstrechen.
sserveilaaini Hande vom
atheben,

Zlel: Karperspannung und s
Keaftipong der Rioagomisiua

shogd,
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12 Bauchlage: Die Armin icgen in
UForm neben dem Kopf, (mwl i
nur;(, auibauen, olmchetiy ha
Armie abheten \m\l e Sehulterhia
in Richiung Wikhelsaule sicama
setnehen, dabi
LSehwynmbie
Dbungsere
beavepuap o
{Rurzhanteln, Doasen, \assg
nufh"rlmm
Ziel: Kealigh

Lt
nicheny

i der gosamten
Giadar, Dehnaey, der
Brustiushutatur,

Minweise zu den Uht ungen

@ Tapticn 0nf Mmuwao Gben st besser
.1!'7 cinmal eme hathe Stunde pro Woche
Mchl pepen cinen stivken Sehimerz
l|‘( n. i antimtiiches | 2shay ;
dn leehler Mushelschimers ¢
hr:u‘fmidn:h i 2

aulsuchen,

I un
felsfille einen Arat

Jmal waedetholen
srvon ca 15

o Jode \!Iwunr', 2
her Zwisechen
Gekundun,

© Bei dun Spannungsibungien die An-
sparnua ca, B 10 ek hatten

w Finden Sic beim Uben das nehtige
Mal: 2o vaenig brngt nichis, zu viet
sehaddet {{horansire th{tHINg

@ \’L‘r\iur n Sie plcht den Mut.
Erfolpe stelien sich oft nach
Lu.y_urun (ben vin.

o Vermeiden Sie Ghermifife
Bewepungen i vorgesehidiglen
Bewegungsse; 'nwnlﬂn Wenn
stdrlers Sehoerzen auftreten,
einen Aret aufsuchen,
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o fehilen Sie busonders auf die
flmuni! Keing Pressatanng, sendinm
glachnmilip voneatnen,

© Abkirruogin

WS m WWatielyte
HWS = Halsyarbolsaune
BWS = Brustwithelsoule
5w Lendunsibaimiule




