1E Halswirbelsiulen-Ubung

Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

Ube stets bewusst mit langsamer Geschwindigkeit. Gehe dabei in der Intensitat
(Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher. Bei Fragen oder Problemen

wende dich bitte an deinen Liebscher & Bracht-Arzt oder -Therapeuten.

Haufigkeit pro Woche O taglich Q Intensitat Q Schritte Q

Faszien-Rollmassage

(1) Rolle mit der Medi-Rolle die Halswirbelsdule mit den Handen, (2) mit der Mini-Rolle den seitlichen Nacken und (3) mit der
Mini-Kugel das obere Brustbein sowie (4) den hinteren unteren Schadelrand.

Engpassdehnung

lang mit eigener Kraft so weit wie méglich nach unten und rolle ihn immer
weiter ein. Du kannst zwischendurch immer mal wieder lockerlassen und
den Kopf erneut mit aller Kraft so weit wie moglich nach unten ziehen und
mehr einrollen.

Schritt 3 B: Lehne dich an eine Wand. Ziehe abschlieBend dein Kinn 30
Sekunden lang so weit wie méglich Richtung Kehlkopf und nahere deinen
Nacken so weit wie méglich der Wand an.

Varianten

Besser iiben mit der Liebscher & Bracht App und lass dich von Roland motivieren: Damit du die Ubungen auch
zu Hause richtig durchfihrst, schenken wir dir die Mitgliedschaft unserer Liebscher & Bracht App fir 3 Monate!
Denn nur wenn du regelméBig tibst, kannst du auch dauerhaft schmerzfrei werden. Scanne folgenden QR-Code

oder gib diesen Link in deinem Internetbrowser ein: lie-br.com/app-testen

Schritt 1: Setze dich gerade, rolle deinen Kopf ein
und ziehe dabei dein Kinn Richtung Kehlkopf.
Greife mit den Fingerspitzen beider Hande an
den oberen Hinterkopf. Driicke die Mitte deines
Nackens nach hinten oben, ziehe deinen Kopf 30
Sekunden lang immer weiter nach unten und ver-
suche dabei, ihn immer weiter einzurollen.

Schritt 2: Dricke deinen oberen Hinterkopf 7 Se-
kunden lang mit moglichst viel Kraft gegen die
haltenden Finger, die jede Bewegung des Kopfes
verhindern. Stoppe die anspannende Kraft und zie-
he dann deinen Kopf 3 Sekunden lang noch einmal
zunehmend nach unten. Wiederhole diesen Schritt
noch zweimal bis 30 Sekunden um sind. Anschlie-
Bend machst du das Gleiche, aber schneller, sodass
du in den nachsten 30 Sekunden etwa 8-12 mal ge-
genspannst und den Kopf weiter nach unten ziehst.

(1) Fihre die Ubung auf dem Boden in Riickenlage
aus und nutze dabei den Boden als Lineal, um fih-
len zu kénnen, dass die Brustwirbelsdule mdglichst
gerade bleibt. (2) Wenn der Kopf nur mit starker
Uberstreckung und Nach-hinten-Fallen abgelegt
werden kann, unterlege ihn mit dem Keil des Knie-
retters oder passenden Blchern so, dass es még-
lich ist, das Kinn weit genug Richtung Kehlkopf zu
ziehen. Im Verlauf der nachsten Wochen und Mo-
nate sollte diese unterstitzende Hohe zunehmend
abgebaut werden.




