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Stabilitat fiir die
Halswirbelsadule

Die Halswirbelsdule ist der beweglichste Teil unserer Wirbelsdule, schon kleine Einschrankungen
nehmen wir deutlich wahr und empfinden sie als stérend. Eine gut bewegliche und geschmeidige
HWS wirkt sich auf Ihrem gesamten Korper positiv aus.

10 gute Griinde fiir eine bewegliche Halswirbelsaule

1— »Haltung bewahren« macht Sie
attraktiver und entlastet Ihre Hals-
wirbel und die Bandscheiben.

2 — Verbesserte Beweglichkeit der
Halswirbelsdule ... Sie diirfen gerne
zuriickschauen.

3 — Sie werden weniger unter
Verspannungen der Nacken- und
Schultermuskulatur leiden.

44— Reduzieren Sie Spannungs-
kopfschmerzen durch entspannte
Hals- und Nackenmuskeln und ein
verbessertes Zusammenspiel von
Hals- und Brustwirbelsdule.

5— »GenieRen Sie die Ruhe.« Eine
muskuldre und fasziale Entspan-
nung in der Halsregion kann Ohr-
gerdusche und ldstigen Schwindel
reduzieren. So macht Bewegung
wieder Spal3.

6 — Thre Halswirbelsiule wird in
alle Richtungen beweglicher. Ihr
Kopf findet ganz entspannt zuriick
in eine Haltung der Balance.

7 — Durch die richtige Kopfhaltung
funktionieren Ihre Kiefergelenke
besser und werden entlastet. End-
lich kdnnen Sie wieder kraftvoll
zubeifRen.

8— Mit der richtigen Haltung
vermeiden Sie die Bildung eines so-
genannten »Witwenbuckels« (einer
Aufwolbung mittig unterhalb der
Halswirbelsdule).

9 — Verringern Sie Verhdrtungen
der Muskeln im Halswirbelsidulen-
bereich, die auf Nerven driicken
kénnen. Unangenehme Schmerzen
und das lastige Kribbeln in den
Armen verschwinden.

10— Sie erfahren wertvolle Tipps
und Tricks zur Spannungsreduktion
des Nackens im Alltag und bei der
Arbeit.
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Gesunde Faszien von Kopf bis Fuf3

HWS: Balanceakt bei
freier Bewegung

Die Halswirbelsdule ist nicht nur
das Fundament, auf dem unser Kopf
ausgeglichen und balanciert ruhen
sollte. Sie unterstiitzt mit ihrer
groRen Beweglichkeit auch unzah-
lige wichtige Alltagsfunktionen und
gewdhrt IThnen bei voller Beweglich-
keit im wahrsten Sinne des Wortes
Thre Umsicht. Eine frei bewegliche
Halswirbelsdule bietet viele M6g-
lichkeiten, sei es der Schulterblick,
wdhrend Sie Rad oder Auto fah-

ren, oder der spontane Blick zum
Himmel.

Der oberste Halswirbel ist nach
dem Titanen Atlas der griechischen
Mythologie benannt, der die Welt
auf seinen Schultern tragt. Steht
dieser Wirbel nicht an Ort und Stel-
le, hat das Auswirkungen auf den
ganzen Korper. Denn gemeinsam
mit den Augen und dem Gleich-
gewichtsorganen unterstiitzt die
Halswirbelsdule mit ihren Faszien
und deren feinen Messfiihlern die
perfekte Haltung des gesamten
Koérpers. So kann es passieren, dass
sogar Beschwerden im Bereich Ihrer
FiiBe besser werden, wenn Sie Ihren
Nacken entspannen. Haufiger sind
jedoch Auswirkungen auf die Kopf-
region. Die Stellung des Unterkiefers
und die Spannung der Kaumuskeln
werden durch die Halswirbelsdule
beeinflusst.

Achten Sie auf gute Haltung
am Rechner

Wenn Sie hochkonzentriert am
Rechner arbeiten, kann es zu
starken Verspannungen der kur-
zen Nackenmuskeln kommen,

weil diese mit den Muskeln der
Augen zusammenarbeiten. Legen
Sie bitte, bei geschlossenen Augen,
Ihre Zeigefinger direkt unterhalb
Ihres Hinterhauptes in die oberen
Nackenmuskeln und bewegen Sie
die Augen nach rechts und links. Sie
werden unter Ihren Fingern leichte
Zuckungen spiiren, weil Ihr Kérper
bei Bewegungen der Augen eine
passende Kopfbewegung anbahnen
mochte. Er versetzt sozusagen die
Muskeln in Einsatzbereitschaft.
Diese Verbindung kénnen Sie nut-
zen, um die Muskeln nach einem
anstrengenden Tag wieder zu ent-
spannen. Die Ubung »GroRe Augen
machenc (Seite 78) wird Ihnen
dabei helfen.

Kopfschmerzen kénnen unmittelbar
durch Spannungen im myofaszialen
System des Halses ausgeldst wer-
den. Triggerpunkte konnen ihren
Schmerz an verschiedene Stellen der
Schddelregion {ibertragen. Schlecht
angepasste Arbeitspldtze zwingen
Menschen in Kérperhaltungen, die
die Halswirbelsdule sehr belasten.
Wer krumm und eingefallen vor
dem Computer sitzt, tendiert zum
sogenannten »Schildkrétenhals«.
Dabei ruht der Kopf nicht leicht und

ausgeglichen auf der Wirbelsdu-

le. Er steht zu weit nach vorn und
belastet so mit seinem Gewicht sehr
stark die vorderen und hinteren
Halsfaszien und -muskeln. In Zeiten
exzessiven Smartphonegebrauchs
wird auch schon vom Handybuckel
gesprochen. Wenn Sie Threr Hals-
region Gutes tun moéchten, sollten
Sie unbedingt auch das Kapitel zum
Brustkorb (Seite 38) lesen.

Storungen im Bereich der
Halswirbelsaule

Viele Faktoren konnen unsere Hals-
wirbelsdule beeintrdchtigen. Jede
Form von traumatischen Stérungen
oder stindig tiberlastende Einwir-
kungen und Fehlhaltungen fiihren
zu einer Schutzspannung im Gewe-
be. Besonders Auffahrunfalle mit
dem Auto hinterlassen ihre Spuren
und kénnen noch Jahre spdter von
gelibten therapeutischen Hinden
aufgefunden werden.

Im Alltag kann es kann schon ldstig
sein, sich nicht mehr drehen und
wenden zu konnen. Ein freier Schul-
terblick wiahrend des Auto- oder
Radfahrens sollte genauso selbst-
verstdndlich sein wie ein entspann-
tes Durchschlafen in der Nacht.

Folgende Beschwerden treten
hdufig auf:

e ein sogenannter »steifer Hals«
e Verspannungen
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Halsstrecker

vorderer
Halswender

absteigender
Kapuzenmuskel

transversaler
Kapuzenmuskel
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Gesunde Faszien von Kopf bis Fuf3

» Knacken oder Knirschgerdausche
unter der Bewegung

e Spannungskopfschmerzen

e Schwindel und Ohrgerdusche
durch reduzierte Durchblutung
des verklebten Gewebes

 eingeschrdnkte oder schmerzhaf-
te Beweglichkeit bei Dreh- oder
Seitneigung

« eingeschrankte oder schmerzhaf-
te Beweglichkeit beim Blick zum
Boden und zur Decke

e Probleme beim Schulter- oder
Seitenblick im StralRenverkehr

e Miihe, die richtige Schlafposition
zu finden

e ausstrahlende Beschwerden zum
Schulterblatt oder in den Arm

Anatomie der
Halsfaszien

Die vorderen oberflachlichen Faszi-
en in dieser Region verbinden den
Unterkiefer mit den Schliisselbeinen
und dem Brustbein. Durch Narben
(z.B. nach Schilddriisenoperati-
onen) und hdufiges Arbeiten am
Computer kénnen sie verspannen
und sich sogar verkiirzen. Mog-
licherweise féllt es Ihnen dann
schwer, den Kopf in den Nacken zu
legen, oder es kann ein »Klof3ge-
fiihl« beim Schlucken entstehen.

Auch Stérungen im Bereich der
Kiefergelenke konnen sich auf die
Muskeln und Faszien des Halses

auswirken. Knirschen Sie mit den
Zahnen, weil Sie unter Stress leiden
oder der Zahnschluss (Okklusion)
nicht stimmt, treten sehr starke
Spannungen auf.

Menschen, die berufsbedingt ihre
Stimme sehr intensiv nutzen,
kénnen auch unter myofaszialen
Beschwerden im Bereich des Halses
leiden. Wenn Sie wdhrend des At-
mens [hren Hauptatemmuskel, das
Zwerchfell, aktivieren, spiiren Sie
die Atembewegungen normalerwei-
se in der Bauchregion. Die Bauchde-
cke hebt und senkt sich bei dieser
Atemform gleichmdRig. Stress oder
der ungeiibte Einsatz einer lauten
Stimme konnen dazu fiihren, dass
Sie nicht mehr in den Bauch atmen.
Statt des Zwerchfells setzen Sie
Hilfsatemmuskeln ein, die teilweise
an der Seite des Halses liegen. Ver-
spannungen dieser Muskeln kénnen
Kopfschmerzen in der Schlidfenregi-
on auslosen und Sie daran hindern,
den Kopf frei zu bewegen. Es fdllt
Ihnen schwer, den Kopf zu drehen
oder zur Seite zu neigen.

Die hinteren Faszien des Halses
verlaufen in Richtung der Arme
und Schulterblatter. Im Bereich des
Hinterhauptes liegen zwei grofe
Nerven, die durch Spannungen irri-
tiert werden kdnnen. Dies kann die
Ursache von Schmerzen sein, die
vom Hinterkopf tiber die Schéidel-
decke bis hinter die Augen ziehen.

Bei dieser Art der Beschwerden
helfen die Ubungen »Wackeldackel«
(Seite 74), »Grol3e Augen machen«
(Seite 78) oder »Nackendehnung«
(Seite 76).

Triggerpunkte der
Halswirbelsdule

Viele der hier ansdssigen Trigger-
punkte erzeugen Schmerzen in

der Kopfregion. Sie spiiren einen
Schldfenkopfschmerz oder haben
ein Ziehen iiber den Kopf bis in die
Stirn oder hinter die Augen? Fiir
solche Schmerzen kénnen Trigger-
punkte der Hals-Nacken-Region
verantwortlich sein. Spannungen
im Trapezmuskel 16sen Sie mit der
Ubung »Ball im Nacken« (Seite 68)
oder indem Sie beherzt zugreifen
(Hand im Nacken). Einige Punkte

in der seitlichen Halsmuskulatur
haben ihre Ausstrahlungsgebiete
tiber den Arm bis in die Hand. Diese
Art der Beschwerden kann sich in
unterschiedlichsten Alltagsituatio-
nen zeigen, wahrend der Arbeit am
Computer, bei einer Radtour oder
auch nachts im Bett. Sie kénnen
leicht mit Problemen wie einer
Bandscheibenvorwdélbung, dem
Tennis- oder Golfarm, aber auch mit
einem Karpaltunnelsyndrom ver-
wechselt werden. Gute Arzte und
Physiotherapeuten kénnen feststel-
len, was genau die Ursache ist, und
Sie beraten.
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Wahrnehmen

Schulterblick

ZIEL Mit diesem Test konnen Sie selbst die Rotationsmaoglichkeit
(Drehméglichkeit) Threr Halswirbelsdule tiberpriifen und vielleicht
sogar unterschiedliche Bewegungsausmalfe nach rechts und links
an sich feststellen. Bitte {iberpriifen Sie nach der Selbstbehandlung
erneut, ob Sie einen Unterschied wahrnehmen.

VORBEREITUNG Sie konnen diesen Test im Stehen oder im Sitzen

durchfiihren.

Ausfiihrung

1. Schauen Sie aus der Mitte he-
raus so weit Sie konnen iiber Ihre
rechte Schulter. Gehen Sie hierbei
bitte nicht Giber Ihre Spannungs-

grenze hinaus in den Schmerz.

2. Am Bewegungsende tiberpriifen
Sie, was Sie aus Ihrem Augenwinkel
noch gerade so erkennen kénnen,
und merken Sie es sich. Achten Sie
darauf, nur mit Kopf und Hals zu
drehen und nicht im Oberkorper.

3. Fiithren Sie nun dieselbe Ubung
nach links durch.

Richtig liben

Wadhlen Sie spdter nach Ihrer Selbst-
behandlung bitte wieder genau

die gleiche Ausgangsposition, um
Behandlungserfolge {iberpriifen

zu kénnen. Unerwiinschte Aus-
weichbewegungen des Oberkorpers
konnen Sie vermeiden, indem Sie
den Riicken an eine Wand oder die
Stuhllehne schmiegen.
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Wahrnehmen
Beweglichkeit in Beugung
und Streckung

ZIEL Uberpriifen Sie bitte die Beweglichkeit Ihrer Halswirbel- 3. Falls es Ihnen nicht gelingt,
sdule, wie weit Sie diese beugen und strecken kénnen. In welche Thre Halswirbelsdule zu strecken
Bewegungsrichtung kénnen Sie sie schmerz- und spannungsfrei und den Kopf spannungsfrei in den
bewegen und in welche nicht? Nacken zu legen, sollten Sie Ihre vor-
dere Halsfaszie geschmeidig halten,
VORBEREITUNG Sie konnen diesen Test im Stehen oder im Sitzen z.B. durch Dehnung der Halsfaszi-
durchfiihren. en (Seite 70). Bei eingeschrankter

Halsbeugung empfehlen wir die
Behandlungen fiir die riickseitigen

Ausfiihrung Finger zwischen Ihr Kinn und den Strukturen der Halswirbelsdule und
1. Aus der Mitte heraus beugen Brustkorb passen. den Nacken.

Sie den Kopf so weit Sie konnen

hinunter. Den Abstand am Bewe- 2. Danach schauen Sie zur Decke

gungsende kdnnen Sie mit Ihren hoch und merken sich, was Sie noch Richtig iiben

Fingern iiberpriifen. Fiihlen Sie, ob gerade in Threm Blickfeld erfassen Gehen Sie bitte nur sanft an die

die ganze Hand oder nur wenige kénnen. Spannungsgrenze.
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Gesunde Faszien von Kopf bis Fuf3

Verandern
Hand im Nacken

ZIEL Da die Spannung der Nackenregion in die darunterliegenden
Korperabschnitte ausstrahlt, ist es wichtig, sie schnellstmoglich
aufzuldsen. Kennen Sie noch das Spiel »die Stille Post«? Genauso
verhdlt es sich mit der myofaszialen Spannung: Von oben, wo Sie
anfdngt, werden die falschen Informationen nach unten weiter-
gegeben und kénnen Beschwerden ausldsen. Die gute Nachricht:
Diese Verspannungen lassen sich mit einigen wenigen Handgriffen

16sen.

VORBEREITUNG Sie konnen diesen Test im Stehen oder im Sitzen

durchfiihren.

Ausfiihrung

Wer kennt ihn nicht, diesen »Griff in
den Nacken«? Wenn sich Hals und
Schultern wieder schmerzhaft ver-
spannt anfiihlen und wir instinktiv
in die Muskeln greifen, um sie zu
entspannen?

1. Greifen Sie mit Ihrer linken
Hand auf den rechten Schulter-
giirtel. Nun tasten Sie mit den
Fingerspitzen flichig zwischen Hals
und Schulter nach Verspannungen.
Haufig wird man oberhalb der
Schulterblattspitze fiindig, die etwa
eine Handfldache von der Wirbelsdu-
le entfernt liegt und gut zu tasten
ist. Finden Sie Ihre personliche
Problemzone.

2. Wenn Sie nun einen schmerz-
haften Punkt gefunden haben, ver-
suchen Sie ihn mit dem Griff sanft
zu packen und etwas zu kneten.
Lassen Sie dafiir den Kopf mittig,
damit das Gewebe entspannt bleibt.
Wiederholen Sie diesen Griff 5- bis
8-mal. Dabei sollten Sie spiiren, dass
Spannung und Schmerz nachlassen.

3. Sobald das Gewebe geschmei-
diger wird und weniger schmerz-
haft ist, konnen Sie etwas fester
zugreifen und das Packchen halten
bzw. vor- und zuriickschieben. So
kénnen Sie die Verschieblichkeit
einzelner Schichten gegeneinander
positiv beeinflussen. Dies konnen

Sie auch erreichen, indem Sie das
Packchen halten und sanft den Kopf
drehen oder zur Seite neigen. Auch
hier empfehlen wir Thnen wieder
5-8 Wiederholungen.

Richtig tiben

Wenn Sie Ihre personlichen
Schmerzpunkte gefunden haben, ar-
beiten Sie bitte vorsichtig in IThrem
Wohlfiihlbereich. Wenn Sie nach
der Anwendung das Gefiihl von
Muskelkater haben, warten Sie mit
der ndchsten Eigenbehandlung ab,
bis sich das Gewebe wieder normal
anfiihlt, ansonsten spricht nichts
gegen eine tdgliche Anwendung.
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Stabilitat fiir die Halswirbelsdule
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