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, Nackengold“
Gutes flir Augen, Kopf und Nacken

Herzlich willkommen!

Referent: Wolfgang Klingebiel
klingebiel@physiobase.de



Wolfgang Klingebiel

Physiotherapeut/Manualtherapeut

Hochschuldozent/wissenschaftlicher Mitarbeiter | Hochschule Fresenius Hamburg
Studiengange (Bachelor of Science): Physiotherapie | Physician Assistant | Erndhrung und Fitness in der Pravention
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Aktive Streckung des Ubergangs HWS-BWS (,,CTU“)

Als Heimubung fixiert der Teilnehmer seine BWS im Unterarmstiitz auf einem Tisch im Stand oder auf
seinen Oberschenkeln im Sitz. Dann bewegt er die HWS aus der maximalen Flexion (Beugung) in die
maximale Extension (Streckung). Dabei fixiert er mit seinem Blick einen Gegenstand zwischen seinen
Unterarmen bzw. Flilen, um zu viel Extension in der mittleren und oberen HWS zu vermeiden und die
Bewegung so in dem Ubergang HWS-BWS zu betonen.

Erweiterung am Bewegungsende: Mit jeder Ausatmung die Streckung noch ein wenig verstarken
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Der ,, KopfabreiRer”

(allgemeine Muskelentspannung,
insbesondere der kurzen Nackenmuskeln)

Setzen Sie sich auf den Stuhl, der Ricken ist lang, Sie
verschranken die Hande im Nacken, so dass die Kleinfingerseite
direkt unter der Hinterkopfrundung liegt.

Wenn Sie nun langsam den Blick zur Decke heben, spiren Sie,
dass der Nacken sich verkiirzt. Jetzt ziehen Sie mit voller Kraft den
Hinterkopf mit den Handen nach vorne/oben, doch der Kopf gibt
nicht nach. Halten Sie diese Spannung einen Moment, dann

lassen Sie die Spannung nach und der Kopf kehrt in die
Ausgangsstellung zurtick, Ihr Blick ist wieder nach vorne gerichtet.

Nun schieben Sie eine Hand unter das Kinn, die Finger zeigen zur
einen Seite, der Daumen zur anderen Seite. Dann versuchen Sie,
das Kinn mit der Hand nach vorne/oben zu ziehen, doch der Kopf
lasst sich nicht bewegen. Die Mund ist dabei leicht ge6ffnet. Sie
spuren, wie die Spannung vorne im Hals zunimmt und sich der
Nacken 6ffnet. Wiederholen Sie diese beiden Bewegungen
mehrmals und Sie spuren, wie sich die Spannung im Nacken |6st.

Variation: Auch aus leicht rotierter HWS-Position ©

Text (verdndert) und Abbildungen aus: Irene Spirgi-Gantert. FBL Klein-
Vogelbach Functional Kinetics: Therapeutische Ubungen. 6. Auflage




Kopf im Lot

= Spezifisches Aufwarmen des Schultergiirtels: Bewegungen des
Schulterblatts/im Schultergelenk, auch gegengleich, auch mit Kopfdrehung

= |m aufrechten Sitz © die Hande in Gebetshaltung auf den Kopf legen.
Im Wechsel: Schultern an die Ohren ziehen <> sinken lassen.

Beim Sinkenlassen zusatzlich:
* den Scheitel in die Handflachen schieben.
* Kinn Richtung Brustbein sinken lassen.
* sanft die Handflachen vom Kopf l6sen.



Aktive Auszeit fur die Schulterheber

Die eigene, aktive aufrechte Haltung finden.

Im aufrechten Sitz (= Stand) Arme locker hangen lassen. Mit geschlossenen
Augen den Abstand zwischen Ohrlappchen und Schulter erspiren.

Einen Arm langsam nach vorn bis auf Schulterhohe heben: Kann dabei der
Abstand gleichgrold gehalten werden?

Beim Anheben zusatzlich:

* Scheitel zur Decke schieben, Kinn sinken lassen
e spuren, wie ,der Sand auf den Schulterblattern” an der
Brustwirbelsaule herunterrieselt und alle Verspannungen mit sich

nimmt.



Scapulohumeraler Rhythmus

»Sand kippen“
Beim Anheben der Arme fallt der Sand neben der Wirbelsaule nach unten —
und nimmt alle Verspannungen mit sich ...



Minimobilisationen (,, MiMos“)

HWS-Mobilisation in verschiedenen Positionen durch flotte, Mini-Bewegungen
der Nasenspitze in den angezeigten Bewegungsrichtungen
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,Mit Druck entspannen”

Aufrechter, bequemer Sitz. Ellbogen wahlweise abgestutzt

1. Beidseitig Daumen auf Jochbein legen. Fingerspitzen ziehen von der Mitte aus
nach aullen

am inneren Rand der Augenhdhle ,,oben” entlang Giber den Augenwinkel
bis zum Ohr; danach ,unten” entlang

ebenso am aulleren Rand der Augenhohle ,,oben entlang tiber den
Augenwinkel bis zum Ohr; danach ,,unten” entlang

Schultern lockern

2. Beidseitig Daumen unterhalb des Jochbeins und Fingerspitzen auf Schlafe legen

Daumen fixiert, Fingerspitzen genusslich kreisen lassen

Fingerspitzen fixieren, Daumen genusslich von der Nasenwurzel am
Jochbein entlang ziehen

Schultern lockern



,Mit Druck entspannen”

Fingerspitzen seitlich an den Kopf legen, Daumen hinterm Ohrlappchen.
(Alternative: Fingerspitzen hinter Ohr platzieren.)

. Daumen (alternativ: Fingerspitzen) ziehen langsam mit Druck an der
Schadelunterkante zur Schadelmitte.

*  zusatzlich dabei mit der Nasenspitze mikrokleine Bewegungen machen

. Schultern lockern

Wahlweise Daumen vor das Ohr gelegt. Fingerspitzen streichen vom Nasenansatz
uber die Stirn nach aulSen.

Facherformig gedffnete Fingerspitzen kreisen Gber die gesamte Stirn und arbeiten
sich dann Uber den Haaransatz zur Kopfhaut vor. Den gesamten Schadel massieren.

Arme und Schultern entspannt ablegen/hangen lassen, Riicken anlehnen. Mit
geschlossenen Augen die Nachwirkung genielRen.



