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Verspannungen von Schulter und Nacken losen

Meist kommt er Gber Nacht und
schon beim Aufwachen spirt

man ihn: den Schmerz. Die

Schultern fiihlen sich hart an, der
Kopf tut weh und ldsst sich kaum
noch zur Seite bewegen. Falsche
Alltagsgewohnheiten und Fehl-
haltungen sind meist die Ursa-
che. Wir zeigen euch, welche
Ubungen euren Kunden helfen.

ie Dynamik der heutigen Zeit pragt
D den Menschen: Obwohl es uns ge-

lungen ist, unser alltdgliches Le-
ben komfortabler zu gestalten, stehen
viele vermehrt unter Zeit- und Leistungs-
druck. Die schnelllebige Zeit fordert die
Regenerationsfahigkeit des Menschen in
hohem Mape heraus. Fehlhaltungen,
einseitige — vorwiegend sitzende — Tatig-
keiten mit viel Bildschirmarbeit, Surfen
im Internet und zu wenig Bewegung sind
heute Griinde fiir viele Beschwerden im
Schulter- und Nackenbereich.

Da der Kérper vor allem durch die Art
und Weise geformt wird, wie wir ihn ge-
brauchen, erstaunt es kaum, dass in Fol-
ge dieser Bewegungsarmut viele Men-
schen mit Beschwerden wie Riicken- und
Kreuzschmerzen, Schulter- und Nacken-
verspannungen, Kopfschmerzen und/
oder Konzentrationsschwache reagieren.

Der Ausgleich

Genau so, wie die Belastungen und Her-
ausforderungen im Alltag wachsen, so
verandern sich auch zunehmend die An-
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forderungen an eine sinnvolle Korperar-
beit. Um gesund zu bleiben ist es wichtig,
rechtzeitig mit einem sinnvollen Ubungs-
programm einen Ausgleich fiir die ein-
seitige Belastung des Koérpers durch
stéandiges Sitzen zu schaffen. Wir wissen
heute, dass regelmépige Bewegung ei-
nen wesentlichen Beitrag zur Aufrechter-
haltung der Gesundheit leistet. Gezielte
Ubungen fordern das Bewusstsein fiir ei-
ne achsengerechte Haltung im Alltag.
Ein elastischer Korper, dessen Mus-
keln kraftig und beweglich und dessen
Bewegungen wohl koordiniert sind, ver-
mittelt Anmut und Leichtigkeit. Zusatz-
lich fordern eine entspannte und regel-
mépige Atmung, ein ruhiger Geist und

stabile Emotionen das Wohlbefinden.
Daher férdern viele der hier vorgestellten
Ubungen die Geschmeidigkeit des Kor-
pers sowie die Beweglichkeit der Wirbel-
saule und der Gelenke. Ein wohl {iberleg-
tes Training, speziell abgestimmt auf den
tiberbeanspruchten und oft fehlbelas-
tenten Schulter-Nackenbereich, bringt
den Korper in die Balance und ermog-
licht mit den Anforderungen des Alltags
sinnvoller und gelassener umzugehen.
Die gezielten Korper- und Atem{ibungen
erlauben es, dem taglichen Druck besser
Stand zu halten zu kénnen. Das achtsa-
me Ausfithren der Ubungen schérft die
Wahrnehmung und schafft Handlungs-
spielrdume, so dass Automatismen und
unglinstige Muster aufgel6st und durch
sinnvollere Optionen erweitert werden
konnen. So weicht nach und nach die
Spannung im Nacken und macht einer
neu gewonnen Gelassenheit Platz.

Lucia Nirmala Schmidt
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UBUNGSTIPPS
® Die ,Lieblingsseite” beginnt: Die Ubungen mit dieser und nachdem es die neuen Pfade registriert hat, wird es
Seite zu beginnen fordert das Erfolgserlebnis. beginnen, diese zu nutzen. Diese neuen Bahnungen er-
® Geschicklichkeit statt Kraft: Kérper und Atem sollten lzzl:'li)jirllzeus l::;éztfn%'2::'Beelv?lreo?ﬁ‘res?neu";fgf:bgzs::lf?;t
wahrend den Ubungen vollstandig entspannt und gelost das ijnstgi’ erist gung !
sein. Je weniger Anstrengung oder Kraft bei den Bewe- 9 9 : .
gungen eingesetzt wird, umso einfacher wird es sein zu Bewusstes Erleben: Je aufmerksamer der Ubungsab-
spiiren, wie der Korper reagiert und wo er blockiert. lauf wahrgenommen wird, desto eher kdnnen neue giin-
® Muster durchbrechen: Durch ungewohnte, seltsam an- stige I?eyvegungsmuster ‘m Ge.hlrn VL U] £
S ’ langfristig Verspannungen verhindert werden.
mutende Bewegungskombinationen werden starre Be-
wegungs- und Haltungsmuster durchbrochen. Die sich Beobachten der Atmung: An der Qualitat der Atmung
wiederholenden Sequenzen desorganisieren festgefah- kannst du erkennen, wie entspannt, konzentriert, abwe-
rene rigide Bewegungsmuster. Es entstehen neue Be- send oder gestresst jemand ist.
wegungsoptionen. Das Gehirn wird umprogrammiert
/
™

BEGINN UND ENDE€ DES ABLAUFS

Vor Beginn der Ubungssequenz in der Riickenlage die Arme neben den Kor-
per legen, die Beine ausstrecken und die Wahrnehmung fiir einen Mo-

ment in die Schulter- und Nackenregion lenken. Wie fihlt sich
der Bereich deines Korpers an? Wende deinen Kopf
von rechts nach links - wie flieBend ist die Be-
wegung und wie grof3 ist der Bewegungsum-
fang? Diese Wahrnehmungsiibungen am Ende
der Ubungssequenz noch einmal wiederholen
und die Veranderungen wahrnehmen.

ARMPENDEL

Damit Nacken und Schultern im Alltag entlastet
werden, sollten die Schulterblatter locker und har-
monisch mit den Bewegungen der Arme mitge-
hen. Kann das Schulterblatt sich aufgrund von
Verhartungen in den Muskeln nicht frei bewegen,
reagiert die bereits iberlastete Schulter-Nacken-
Muskulatur mit noch starkeren Verspannungen.
Mit der folgenden Ubung kdnnen Verspannun-
gen geldst werden. Die Ubung kann stehend
oder auf einem Hocker sitzend ausge-
fihrt werden.

® Visualisiere im Stehen folgendes:
Gehe mit deiner Wahrnehmung auf
eine Hand. Stell dir vor, wie die
Hand am Unterarm hangt. Bleibe bei
dieser Vorstellung, bis du es ganz deutlich
spirst. Geh dann weiter. Der Unterarm hangt
am Oberarm. Der Oberarm hangt am Schulter-
blatt. Das Schulterblatt hangt am Schlisselbein.
Das Schlisselbein hangt am Brustbein. Stell dir
vor, dass der ganze Arm am Brustbein hangt.

® Beginne jetzt den Arm vor und zuriick zu pen-
deln mit dem Gefiihl, dass er beim
Brustbein beginnt.

® Vergleiche beide Schultern

® Die Ubung auf der anderen Sei-
te wiederholen

KIEFERENTSPANNUNG

Kiefer- und Kopfgelenke sind raumlich eng mitei-
nander verbunden, so dass Kiefer, Zahne, Ohren
und die Kopfhaltung sich gegenseitig beeinflus-
sen. Die Kiefermuskulatur gehort zudem zu den
typischen ,.Stressmuskeln”. Eine starke innere
Anspannung kann sich deshalb in nachtlichem
Zihneknirschen (Bruxismus), Spannungskopf-
schmerzen und anderen Nackenbeschwerden

auswirken.

In der Riickenlage die Zeige-, Mittel- und Ringfin-
ger vor die Ohren anlegen und den Mund einige
Male behutsam 6ffnen und schlieffen. Mit den
Fingern den Kaumuskel in kreisenden Bewegun-
gen massieren. Nach einigen Wiederholungen ei-
nen sanften Druck auf den Kaumuskel ausiiben
und den Kiefer einige Male von rechts nach links
seitlich verschieben. Die Hande l6sen und nach-
splren.
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KOPFNICKEN

Durch Bildschirmarbeit verbringen wir nicht nur einen
grof3en Teil des Tages in einer fiir unseren Riicken und
insbesondere unseren Schulter-Nacken-
- h Bereich ungiinstigen Haltung. Auch die
L A Augen ermiden.

In der Riickenlage die Aus-

gangsstellung einnehmen

und den Atem flieflen las-
sen. Hebe und senke das
Kinn in langsamen Bewegun-
gen. Betone dabei die Lange

Uber deinen Nacken. Mehrmals

wiederholen und die Ubung beenden, indem der Hinter-
kopf auf der Matte nach oben geschoben wird.

Die Spannung des Augenringmuskels tbertragt sich via
Nervenbahnen an die tiefen, kurzen Nackenmuskeln und
fuhrt dort zu Verhartungen und Spannungskopfschmer-
zen. Uber das bewusste Bewegen der Augen in verschie-
dene Blickrichtungen werden die Strukturen wieder flexi-
bel und elastisch. Das bewusste beweglich machen der
Augen Lost auf eine einfache und effektive Art Nackenver-
spannungen. Achtung: Je verspannter jemand ist, umso
starker kann es zu Reaktionen bzw. einer typischen Erst-
verschlimmerung kommen.

Variante Ja-Sagen: Hebe und senke das Kinn in langsa-
men Bewegungen. Betone dabei die Lange Uber deinen
Nacken. Zuerst die Augen bewusst in dieselbe
Richtung des Kinns bewegen. Dann
die Augen in die Gegenrichtung
fihren, d.h., wenn das
Kinn sich hebt, geht der
Blick nach unten, wenn
das Kinn sich senkt,
geht der Blick nach
oben. Einige Male
wiederholen. Dann nach-
splren.

2 .

Variante Nein-Sagen: den Kopf seitwarts rollen, zuerst
die Augen bewusst mitnehmen und danach in die Gegen-
richtung blicken.

SCHULTERGEHEN

Diese Ubung kombiniert die Mobilisation der Wir-
belsaule mit einer leichten Rotation und l6st Span-
nungen unter den Schulterblattern. Strecke in
Rickenlage die Arme senkrecht tber die Schultern
nach oben. Lasse den Atem flieBen und l6se das
rechte Schulterblatt von der Matte, schiebe die Fin-
gerspitzen in Richtung Decke. Senke das rechte
Schulterblatt wieder ab und wiederhole den glei-
chen Bewegungsablauf mit der linken Seite. Mehr-
mals wiederholen, wahrend du mit Rhythmus, Tem-
po und Grof3e der Bewegung spielst. Auf Leichtig-
keit und Lockerheit in der Bewegung achten.

RAUM FUR DEN ATEM

Diese Ubung ist eine Ausgleichshaltung zur ge-

den Brustkorb und eroffnet neue Atemraume. Rol-
le eine Matte und lege sie unter den Riicken, so
dass der Kopf gestiitzt und die gesamte Vordersei-
te des Korpers sanft gedehnt wird. Lege die Arme
in eine Position, die angenehm erscheint und in
der du bequem einige Minuten entspannen kannst.

beugten Haltung im Alltag. Sie dehnt und weitet “N
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