Halswirbelsidule PHYSIOZENTRUM

Mobilisation der Halswirbelsaule

Bewegung, aber ohne Schmerzen, nur leichte angenehme Bewegungen. Wiederholen Sie die Ubung

n Aufrechte Sitzposition, Kopf gerade. Bewegen Sie |hren Kopf, gehen Sie jeweils bis zu dem Ende der
2-3-mal taglich jeweils 10 mal

=

Ausgangsposition Kopf nach rechts und Kopf rechts und links Kopf neigen, Kinn zur
links drehen seitlich neigen Gegenseite neigen

Aufrechte Sitzposition, Kopf nach vorne beugen oder Kopf leicht nach hinten strecken. Flihren Sie
die gleichen Bewegungen wie oben beschrieben durch.

Isometrische Stabilisation der Halswirbelsaule
n Aktivierung der vorderen Halsmuskulatur.

Riickenlage, die Arme seitlich am Kérper,
Schultern sind entspannt, die Beine angestellt,
der Kopf liegt auf der (nicht so weichen)
Unterlage. Leichte Spannung der Muskeln so,
dass das Kinn in Richtung Kehlkopf und Kehlkopf
in Richtung Boden sinkt. Keine Bewegung, nur
Spannung. Die Spannung ca. 10 Sekunden
halten.

a Aktivierung der hinteren Halsmuskulatur.

Ausgangstellung wie oben beschrieben.
Bewegen Sie ihre Augen nach oben, Richtung
Stirn, driicken Sie ganz leicht den Hinterkopf in
die Unterlage. Keine Bewegung nur
Muskelspannung.
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PHYSIOZENTRUM

WEISSACH IM TAL

Aufrechter Sitz auf einem Stuhl, Schultern entspannt. Von vorne an der Stirn oder seitlich am Kopf
a leichten Widerstand geben. Kein Luftanhalten, kein Pressen. Die Spannung ca. 10 Sekunden halten.
Wiederholen Sie die Ubung 2—3-mal téglich jeweils 10 mal

Aufrechter Sitz Widerstand von vorne Widerstand von der Seite

Mobilisation der Halswirbelsaule

Die Arme werden in einer U-Haltung auf der Schulterhdhe gehalten. Schulterblatter ziehen dabei nach hinten
unten zur Wirbelséule. Der Oberkdrper wird dabei im ca. 45° nach vorne geneigt. Wiederholen Sie die Ubung
2-3-mal taglich jeweils 10 mal.

Ausgangsposition Vorlage des Oberkorpers

Mobilisation des Ubergangs der Halswirbelsiule und Brustwirbelséule

Die Arme locker vor der Brust verschréanken, mit den Augen ein Punkt fixieren (der Kopf bleibt ruhig) kleine
leichte pendelbewegungen mit den Schultern vor und zuriick ca. 2 Minuten durchflihren.
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