Nacken

Gesund

Teilnehmerunterlagen Kurseinheit 8

Unsere Hdnde:

Wenn man sich die Reprdésentation der
Nervenverbindungen der Hande im
Gehirn anschaut (In der Hirnforschung
Homunculus genannt), dann féllt auf,
dass diese im Gegenteil zu anderen
Gliedmalien Gbermalig stark
représentiert sind. Denn die Hdnde sind
mit ihren 27 Knochen und 33 Muskeln
héchst komplexe Prézisionswerkzeuge, die ,//’ //// N ‘
eine Uberaus wichtige Rolle in unserem ,‘”‘/ i ,,,','“/1 R\ \\\\\\\\\ !
Leben spielen. Die 17.000 Tastkérperchen A AN ‘ !
nehmen Druck-, Bewegungs- oder Vibrationsreize auf und leiten sie weiter. Damit
ermdglichen sie die feinmotorischsten Funktionen in unserem modernen Leben.

Auch die Hande stehen in Wechselwirkung mit unserer Halswirbelséule.

Wenn sich aufgrund von Fehlstellungen oder Fehlbelastungen z.B. eine
Nervenwurzel im Nacken entzindet oder zusammengedruckt wird, kénnen
neurologische Ausfdlle wie Kribbeln, Taubheit und/oder Schwéche in Schulter,
Arm, Hand und/oder Fingern auftreten.

Andersherum kénnen aber auch zu wenig oder einseitig benutzte Hadnde und
Finger negative Auswirkungen auf die Halswirbelsdule haben. Wir nutzen die
Hande heutzutage zwar viel zum Greifen, Krallen oder Tippen, aber wir strecken
und spreizen sie z.B. nicht mehr genug.

Deshalb ist es wichtig, auch die Beweglichkeit, Kraft und motorische
Kontrolle der Hinde und Finger gezielt zu trainieren.



Wie geht es nun weiter?

Dieser Kurs ist nun beendet. Wir hoffen, du konntest einiges fur das
Gesunderhalten deines Schulter-Nacken Bereiches lernen und mitnehmen. Wir
sind uns sicher: nicht nur die vielen Ubungen, sondern auch die Informationen und
Tipps kénnen dir helfen, nachhaltige Nackengesundheit und mehr Wohlbefinden
und Leistungsfahigkeit zu erlangen.

Damit du auch in Zukunft weiterhin Ubungen far einen gesunden Schulter-Nacken
Bereich durchfuhren kannst, findest du unten noch eine Reihe an Ubungen, die du
wann immer und wo immer du willst durchfihren kannst. Das einzige, was du
dafur wieder benétigst, ist dein Trainingsstab.

Vielen Dank fur die Teilnahme an Nacken Athlet und viel Schulter-Nacken
Gesundheit auf deinem weiteren Weg!



Trainingsplan fiir deinen Schulter-Nacken Bereich

Ausatmen mit Armgleiten

Lege dich auf den Rucken und bringe deine Arme in eine W-Position. Atme tief
durch die Nase in Bauch und Brustkorb ein und puste anschlieRend die Luft, wie
als wurdest du durch einen Strohhalm pusten wieder durch den Mund aus,
wdhrend du deine Arme schrdg nach oben Uber den Boden gleitest. Wenn du
komplett ausgeatmet hast, hdltst du deine Luft far 3 Sekunden an. Das
darauffolgende Einatmen erfolgt wieder durch die Nase, wahrend dein Mund
geschlossen bleibt.

Uberstrecken mit Stab

Komme in den Kniestand und positioniere einen Stab so hinter deinem Rucken,
dass er direkt unter den Schultern Kontakt zum Rucken hat und deine Hande nach
vorne zeigen. Wahrend du den Stab leicht auseinanderziehst, Uberstreckst du
deine Wirbelsé@ule nach hinten und nimmst deinen Kopf in den Nacken.



Schultermobilisation mit Stab

Halte einen Stab im weiten Griff vor dir und bringe ihn anschlieRend mit
gestreckten Armen hinter deinen Rucken, bis er Kontakt zum Gesdf} hat.

Schulterflexion mit Stab

Im Kniestand hdaltst du den Stab so hinter deinem Rucken, dass die Handfléchen
Richtung Gesdl} zeigen und die Hdnde méglichst weit aneinander sind. Mit
gestreckten Armen entfernst du den Stab nun so weit wie méglich von deinem
Gesal




Vorbeuge kniend mit Stab

Begebe dich in den Kniestand und stemme einen Stab mit ausgestreckten Armen
vor dir in den Boden. Wahrend du den Stab nach vorne schiebst, ziehst du den
Brustkorb so zurlick, dass sich dein oberer Rucken wolbt. Atme in dieser Position
tief in den oberen Rucken.

Brustkorb zuriick ziehen in Bauchlage

Lege dich mit ausgestreckten Armen auf den Bauch und dricke deine H&dnde so in
den Boden, dass dein Brustkorb leicht vom Boden abhebt und sich dein Ricken
wolbt.



Kopfretraktion

Begebe dich in eine huftbreite Stellung, lehne deinen Oberkérper gerade nach

vorne und halte deine Hiinde mit nach vorne zeigenden Handfl&éichen neben dir.
Dann ziehst du deinen Kopf so nach hinten, dass dein Kinn leicht abgesenkt und
dein Nacken lang gestreckt wird, wéhrend dein Brustkorb sich nicht mit bewegt.

Spinne

Sitzend mit angezogenen Beinen stemmst du deine Hande mit den Fingerspitzen
zum Gesdal zeigend in den Boden und hebst dein Gesal’ so weit wie méglich an.
Drucke die Hande fest in den Boden sodass deine eine Offnung im Schulter-Brust
Bereich spurst.



Beine senken mit Armen lang gestreckt

Lege dich auf den Rucken, habe deine Beine gestreckt an und halte den Stab mit
schulterbreit auseinander greifenden Handen hinter deinem Kopf. Dann I&sst du
deine Beine langsam soweit in Richtung Boden absenken, wie du deine komplette
Wirbelsdule noch in Kontakt zum Boden behalten kannst.

Aufrichten in Bauchlage mit Stab Gberm Kopf

In Bauchlage liegend hdltst du den Stab hinter deinem oberen Ricken und hebst
deinen Oberkdrbei bei geschlossenen Beinen so weit wie méglich an. Nun fuhrst
du den Stab mit nach unten zeigenden Handfldchen langsam vor und zurdtck
Uber deinen Kopf.




Vorbeuge mit Stab und Kopfretraktion

Begebe dich in eine huftbreite Stellung, lehne deinen Oberkérper gerade nach
vorne und positioniere den Stab am obersten Punktes deines Hinterkopfs. Mit lang
gestrecktem Nacken druckst du deinen Kopf mit halber Kraft gegen den Stab und
hdltst die Position.

Liegestiitze

In der Liegestutzposition mit huftbreit auseinander stehenden Fufien und den
H&nden auf Schulterhéhe positioniert, drehst du die Ellenbogeninnenseiten so ein,
dass sie nach vorne zeigen.

Dann senkst du deinen Kérper langsam bis kurz vor den Boden ab, wdhrend deine
Ellenbogen im 45 Grad Winkel nach aulRen zeigen und deine Schultern hinten
bleiben.



