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Unsere Nackenmuskulatur wird im Alltag nur sehr einseitig belastet. Daraus resultieren haufig Verspannungen, die u.a.
zu Kopfschmerzen und Schwindelgefiihlen fiihren kdnnen. Um diesen Problemen vorzubeugen ist es sinnvoll, regel- Q
maRig Ubungen durchzufiihren, die die vordere Nackenmuskulatur kriftigen und die hinteren Nackenmuskeln dehnen.

Einige Beispiele dafur: ) ‘

Sich rekeln: Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Lassen Sie die Arme hangen und drehen Sie die Handflachen A{ i L
nach vorne. Beim Ausatmen ziehen Sie die Schulterblatter nach hinten unten Richtung Hosentaschen und strecken Sie "
die Wirbelsaule in die Lange, sodass der Hinterkopf der hochste Punkt ist. Stellen Sie sich dabei vor, Sie wirden am
Hinterkopf an einem Faden nach oben gezogen werden. Beim Einatmen kénnen Sie wieder locker lassen.
Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 15 Mal und machen Sie 2-3 Durchgénge.

Dehnung der seitlichen Nackenmuskulatur: Sitzen Sie gerade und neigen Sie den Kopf vorsichtig zur rechten Seite.
Dabei spannen Sie die linke Schulter nach unten und ziehen die linken Fingerspitzen Richtung Boden. Wenn Sie
wollen, konnen Sie die Dehnungsibung verstérken, indem Sie lhre rechte Hand auf das linke Ohr legen. Bleiben Sie
eine halbe Minute in der Position und wiederholen Sie die Ubung ein zweites Mal.

Dehnung der hinteren Nackenmuskulatur: Setzen Sie sich mit gerader Wirbelsaule auf einen Stuhl und beugen die
Halswirbelsaule so, dass das Kinn zum Brustbein nach unten kommt. Sie sollten im hinteren Nackenbereich ein leich-
tes Ziehen spiiren. Wenn Sie die Ubung verstarken mdchten, legen Sie beide Hande sanft auf den Hinterkopf. Wie bei
der vorigen Ubung bleiben Sie 30 Sekunden in der Dehnposition und wiederholen Sie die Ubung ein zweites Mal.

Schildkrote: Setzen Sie sich aufrecht hin, heben Sie das
Brustbein nach vorne oben und senken Sie die Schulter-
blatter nach hinten unten. Schieben Sie dann den Kopf
nach vorne, sodass sich das Kinn vom Brustbein entfernt.
Nun flihren Sie das Kinn nach unten in Richtung Brustbein
und ziehen dann den Kopf nach hinten, als ob Sie ein
Doppelkinn machen wiirden. Wiederholen Sie die Ubung
mehrmals taglich.
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