Immer schon locker bleiben

Unsere Top 10 gegen Verspannungen

Dehnen, kréaftigen, lockern: Diese 10 Ubungen stirken Nacken,
Schultern und Ricken — damit Sie ganz entspannt Rickgrat

zeigen konnen

Setzen Sie sich aufrecht hin, die Beine hiiftbreit ge-
offnet. Lassen Sie die Arme seitlich locker am Kérper
héngen (Grundposition). Ziehen Sie die Schultern
nun langsam und so weit wie méglich in Richtung
Ohren hoch, dabei tief einatmen. Die aufgebaute
Spannung einige Sekunden halten. Die Schultern
schlieBlich gemachlich absenken, wahrenddessen
konzentriert ausatmen (10 x).

Grundposition. Flihren Sie nun den rechten Arm
tber den Kopf, so dass die Handflache auf der
linken Schléafe liegt. Ziehen Sie den Kopf mit der
rechten Hand vorsichtig in Richtung rechter Schul-
ter, bis Sie eine leichte Spannung der Halsmuskeln
spuren. Halten, 3-mal tief ein- und ausatmen, 16-
sen. Die linke Handflache driickt wahrenddessen
am lang ausgestreckten Arm zum Boden. Seite
wechseln (5 x).

Nehmen Sie erneut die Grundposition aus Ubung 1
ein. Drehen Sie dann den Kopf bis zur linken Schul-
ter, dabei einatmen. Im Anschluss zurlck in die Mit-
te, ausatmen. Nun nach rechts, einatmen. Und er-
neut in die Mitte, ausatmen. Fiihren Sie die Ubung
langsam durch. Und halten Sie jeweils kurz inne,
wenn Sie eine der drei End-Kopfstellungen erreicht
haben (10x).

Bewegen Sie dann den linken Arm zum rechten
Knie und legen Sie ihn auf dessen AuBenseite ab.
Den rechten Arm flihren Sie sacht hinter den Ru-
cken und schauen dabei iiber die rechte Schulter.
Stellung kurz halten, dabei ruhig atmen. SchlieB3lich
zuriick in die Grundposition gehen und die Ubung
auf der anderen Seite wiederholen (5Xx).

Dehnen Sie regelmassig lhren Nacken:
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Beugen Sie den Oberkoérper aus der Grundposition
heraus behutsam Wirbel flir Wirbel nach vorne, bis
er auf den Oberschenkeln liegt. Lassen Sie Schul-
tern, Arme und Kopf am Ende locker héngen. Einige
Male ruhig atmen, langsam wieder aufrichten. Tipp:
Wer dabei Probleme hat, darf die Hande auf den
Oberschenkeln absttitzen (5 x).

L

Stellen Sie sich hin, die Beine hiftbreit gedffnet. Den
rechten Arm nach hinten nehmen, so dass die duB3e-
re Handkante zwischen den Schulterblattern liegt.
SchlieBlich mit dem linken Arm iber dem Kopf den
rechten Ellenbogen fassen und sanft an ihm ziehen,
so dass er die Wirbelsdule etwas hinabgleitet. Kurz
halten, tief atmen und I6sen. Seitenwechsel (je 3 x).

Legen Sie sich auf den Bauch und verschrénken
Sie die Hande unter dem Kinn. Die FuBspitzen ha-
ben Bodenkontakt. Heben Sie dann den Oberkér-
per etwas an, der Blick bleibt auf den Boden ge-

richtet. Kurz halten und schlieBlich langsam wieder
zuriickbewegen (10 x).
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Arme auf Schulterhéhe seitlich ausstrecken. lhre
rechte Hand zeigt mit dem Daumen nach oben, die
rechte Schulter wird etwas zurlickgenommen. Wah-
renddessen den linken Daumen nach unten drehen,
linke Schulter leicht nach vorn ziehen. Kurz halten
und sanft-flieBend die Position wechseln: rechte
Schulter nach vorn, linke nach hinten, rechter Dau-
men runter, linker hoch (3 x).
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Gehen Sie in den VierfuBlerstand. Die Hande sind
unter den Schultern, die Knie unter den Huften, der
Kopf blickt nach unten (nicht Uberstrecken!). Jetzt
einatmen, den Bauchnabel einziehen und den Ru-
cken rund machen. Das Kinn geht in Richtung Brust.
5 Sek. halten — langsam unter tiefer Ausatmung in
die Ausgangsstellung zurtick (5 x).

x> X

VierfliBlerstand. Spannen Sie erneut den Bauch an,
indem Sie den Nabel nach innen ziehen. Jetzt das
rechte Bein nach hinten strecken, den linken Arm
zeitgleich nach vorn ziehen — bis Ricken und Glied-
maBen eine Horizontale bilden. Kurz halten, ruhig
atmen. Zurtick in die Grundposition, dann mit linkem
Bein/rechtem Arm wiederholen (5 bis 10x).




Ausgangsstellung

Dehnung linke Seite: Huftbreiter Stand
oder im Sitzen. Aufrechte
Kdrperhaltung. Kopf zur rechten
Schulter neigen. Rechte Hand greift
uber den Kopf zur linken Seite.
Ausfihrung

Linke Schulter nach unten schieben.
Hinweis

Seite wechseln!

Ausgangsstellung
Huftbreiter Stand oder im
Sitzen. Aufrechte
Korperhaltung. Hande im

Nackenbereich verschranken.

Knie leicht gebeugt.
Ausfuhrung

Den Kopf langsam nach
vorneabsenken.
Hinweis

Kein Rundrucken!

So geht es: Umfassen Sie mit beiden
Handen Ihren Hinterkopf. Ziehen Sie nun
sanft den Kopf an die Brust. Versuchen Sie,
die beiden Ellbogen vor der Stirn
zusammenzufuhren. Sie spuren die
Dehnung im Nacken und zwischen den
Schulterblattern.

Das bringt die Ubung: Sie lockert
Verspannungen im Nacken, entspannt die
obere Rickenmuskulatur. Sie kann sogar
gegen Kopfschmerzen helfen.



