www.obzh.de Kraftigungsiibungen

Zur Prophylaxe von Blockierungen sowie zur Haltungsverbesserung
Hilfsmittel: elastisches Gymnastikband, Handtuchrolle, Tennisball

NACKEN

NACKEN:

1. Stabilisierung
Kopf/Nacken-Drehung
(Kraftigung Musc.
Sternocleidomastoideus

Die bloRBe Vorstellung, den
Kopf anzuheben, bewirkt eine
Anspannung des Kopfnickers.
(evtl. gegen einen kleinen
Widerstand an der Schlafe))

Rickenlage: Kopf zur Seite gedreht, Hals gerade lassen

5-10 Wiederholungen pro Seite

NACKEN:
2. Stabilisierung der Vor-
/Ruckneigung des
Kopfes

Zeigefinger und Daumen jeder
Hand zusammenpressen und
als Gegenlager unter das Kind
legen.

Kraftewettbewerb zwischen
Kinn (driickt gegen die Finger
nach unten) und Finger
(driicken das Kinn nach oben)
ohne Veranderung der
Kopflage fiir 5-10 Sekunden
halten, 3 Sekunden Pause.

Im geraden Sitz, Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
gen Himmel gestreckt mit Blick geradeaus:

5 Wiederholungen
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NACKEN
NACKEN:
3. Stabilisierung der
Seitneigebewegung des a) Gerader Stand oder  gerader Sitz
Nackens (Kraftigung der
Scaleni-Gruppe) - 3 L

a) Im Stand wird der
Ubungsseite zur
Fixierung der Schulter
ein Gymnastikband
zwischen Fuld und Hand
aufgespannt.

Im Sitz wird die Schulter
mit Hilfe eines
Handtuchs fixiert (siehe
zweites Foto)

b) Der Kopf wird zur
Gegenseite geneigt.

c) Dann den Kopf zur
fixierten Seite drehen.
Zum Dehnen halten.
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NACKEN

d) AbschlieRend Druck
gegen Widerstand (Hand
an der Schlafe) zur
fixierten Seite

5-10 Wiederholungen pro Seite

by Bernd Allzeit (Orthopade), modifiziert von Dr. med. K. Kaufmann
Orthopadisches Behandlungszentrum Hamm www.obzh.de



http://www.obzh.de/

