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Bewegungsubungen fir die Halswirbelsaule

Ob Sie bereits Beschwerden von Seiten
der Halswirbelsdule haben, oder diesen
vorbeugen mdchten, diese einfachen
Ubungen sind die beste Medizin. Kein
Arzt und keine Kur kénnen lhnen auf
Dauer helfen, sondern nur Sie selbst.
Bitte lben Sie mdglichst zweimal taglich,
jede Ubung 5 bis 15 mal in ansteigender
Haufigkeit. Beim Auftreten von
Schmerzen darf nicht weitergetibt
werden.

Kopf ganz nach
links drehen und
dort kurz nicken;
dann den Kopf ganz
nach rechts drehen
und ebenfalls kurz
nicken (als ob Sie
griBen wirden.

\ Handballen unter
das Kinn legen und
6 Sekunden lang
das Kinn dagegen
KJ driicken.
Kopf ganz nach
vorne beugen und
dann nach links und
rechts drehen (als
ob Sie "Nein" sagen
warden.

Mit der einen Hand
tber den Kopf
greifen und 6
Sekunden lang den
Kopf gegen die
Hand driicken.
Dann lockerlassen
und den Kopf in
Richtung der
Ubergreifenden
Hand ziehen.

Das Kinn ganz nach
vorne strecken und
dann ganz
zurlickziehen. Bitte
achten Sie darauf,
daB der Kopf
gerade gehalten
wird.

Hande auf den
Hinterkopf legen
und 6 Sekunden
lang den Kopf
gegen die Hande
driicken.

Hande auf die Stirn
legen und 6
Sekunden lang den
Kopf dagegen
dricken.



