UBUNGEN FURDIE Phi/
HALSWIRBELSAULE

Beweglichkeit/Stabilitit HWS
* Mit dem Ricken zur Wand stellen.
« Softball zwischen Hinterkopf und Wand festklemmen.
* Hinterkopf wird sanft nach hinten und oben gedriickt.
- 2-3 mal wiederholen, danach den Ball eine Etage tiefer.

Stabile Halswirbelsadule

« Aufrecht sitzen, beide Hande ineinander auf » Beide Hande an den Hinterkopf legen.
der Stirn ablegen. » Driicken ohne den Widerstand der Hande
» Gegen Hande driicken, ohne den Widerstand zu Uberwinden.

der Hande zu tiberwinden.

« Linke Hand auf die linke Schadelseite » Rechte Hand auf die rechte Schadelseite
legen und sanft dagegen driicken ohne Legen und sanft dagegen driicken ohne
den Widerstand zu Uberwinden. den Widerstand zu tiberwinden.

* Linke Hand auf die linke Stirnseite legen « Rechte Hand auf die rechte Stirnseite legen

und sanft gegen die Hand drehen. ) und sanft gegen die Hand drehen.
* Augen unterstiitzen die Rotation nach links « Augen unterstiitzen die Rotation nach rechts
ohne den Widerstand zu tiberwinden. ohne den Widerstand zu iiberwinden.
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Starke Halswirbelsadule

« Bauchlage, Arm anheben und abwechselnd nach vorne rausschieben.
= Kopf in Verlangerung der Wirbelséule anheben.
» Nacken bleibt dabei lang.

-> 5x pro Seite Arm rausschieben.

Seitliche Halsmuskulatur

» Das Ohr Richtung rechte Schulter ziehen.
» Schauen Sie dabei geradeaus und ziehen Sie den gegeniberliegenden Arm
nach unten bis eine angenehme Vorspannung verspuren.

- Halten, 4-6 mal tief Ein- und Ausatmen.
- Dabei in der Ausatmungsphase an Lange gewinnen.
- Auf der andere Seite wiederholen!

Seitliche Halsmuskulatur (spezifischer)

+ Kopf 30° nach rechts drehen.

» Danach rechtes Ohr Richtung rechte Schulter ziehen.

« Ziehen Sie den gegenlberliegenden Arm nach unten bis Sie eine angeneh-
me Vorspannung spiren.

- Halten, 4-6 mal tief Ein- und Ausatmen.
- Dabei in der Ausatmungsphase an Lange gewinnen.
- Auf der andere Seite wiederholen!
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