Klinik fiir Rehabilitationsmedizin M" H Medizinische Hochschule

Direktor: Prof. Dr. med. Christoph Gutenbrunner Hannover

Kleines Ubungsprogramm bei Nackenbeschwerden

Aktivierung und Lockerung fiir die Muskulatur des Nackengrtels (Umfang: 3-5x/Woche 2x téglich)

1. HWS Bewegung
Langsame Beugung und Streckung der Halswirbelsdule, anschlieBend Drehung nach links und nach rechts, dann

Seitneigung beide Richtungen. 5-10 Wiederholungen des Zyklus.

> %

%)

Al

NG

Il J U \\l\ //// I ) \
Beugung Streckung Drehung Seitneigung

(& zur Gegenseite) (& zur Gegenseite)

2. Schulterbewegung (Walking) 3. Schulterrollen
Bei 90° gebeugten Ellenbogengelenken Bewegung Hande beidseitig auf die Schultern und dann
Arme vor und zurtick. 20-30 Wiederholungen. seitengleich mit den Schultern riickwarts rollen.

20-30 Wiederholungen.

4. Rickenstreckung (, Limbo") 5. Flankendehnung
Hande in die Taille stemmen und bei Eine Hand in die Taille stemmen. Den anderen Arm
Anspannung des GesaBes nach hinten lehnen, tiber den Kopf heben und gerade zur Seite neigen,
dabei die Schulterblatter zusammenfiihren. anschlieBend Handposition wechseln und zur

10-20 Wiederholungen. anderen Seite neigen. 10-20 Wiederholungen.




