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HWS Selbst-Mobilisation

= eigene Ubungen zur schmerzfreien Beweglichkeit der Halswirbelsiule

1. Mobilisation der oberen HWS bei Nacken-Kopf-Schmerz

In Riickenlage mit einem Buch (ca. 3-5cm dick) unter dem Hinterkopf méglichst weit in Nick-
position gehen.

Jetzt hochschauen und gleichzeitig langsam einatmen (Nickpostion beibehalten), anschlieBend
,unter das Kinn* schauen und langsam ausatmen (Kopf immer in Nickposition belassen).

Die Ubung 5-mal wiederholen, etwa 1 Woche 2-mal tiglich, dann nur noch bei Bedarf.
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2. Allsemeine Mobilisation der gesamten Wirbelsiule
(Metamergymnastik nach ARLEN)

Im Sitzen in die aufgezeichneten Richtungen bewegen. Jede Bewegungsrichtung ganz langsam
iiber 1 Minute ausfithren. Diese Ubungen miissen sehr langsam erfolgen, schmerzfrei bis an das
Ende Threr Bewegungsmdglichkeit.

Tipp: Augen schlielen; Thre Lieblingsmusik auflegen; Zeit fiir sich nehmen; versuchen, dabei
an nichts zu denken.
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Keine Ubung darf Schmerzen bereiten!

Besuchen Sie uns im Internet: www.gaertner-servatius.de

TIhre Orthopadische Gemeinschaftspraxis
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