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Titel/Thema der Ubung(en): Hals- und Nackenmuskulatur dehnen
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Ubungen Abschnitt Inhalte Hinweise
Einstieg HKL in Schwung = Erwarmung mit Musik: auf der Stelle gehen, erst bewusst die | Bringe dich kérperlich
bringen/ FuBsohlen abrollen, dann zlgiger, wechselweise Knie heben, |und geistig in die
anfersen (jedes 3. Mal/jedes Mal), beim Gehen mit den Schul- | Bereitschaft, die Ubun-
Gelenkigkeit tern riick- u. vorwarts rotieren, wenn méglich Arme rotieren | gen durchzufiihren.
herstellen = Im Stehen dehnen 2x nach oben und nach unten, alle Ziffern
auf dem Zeigerblatt, um die Hiufte dehnen, Arm hinter den Du bendtigst: ungestérte
Kopf dehnen, Hande hinterm Riicken zusammenfiihren (...) | Zeit fur dich selbst!
Hals- und Grundposition Stelle Dich mit festem Schuhwerk etwa huftbreit hin, die Knie sind
Nacken- leicht gebeugt , die Hufte steht senkrecht, die Schultern sind etwas
muskulatur zurickgenommen und das Brustbein ist angehoben. Blick nach
dehnen vorne. Den Bauchnabel leicht einziehen (,On-Knopf driicken®), d.h.
Muskeln in Bauch, unterem Ricken und Gesal etwas anspannen.
Der ,,Schulter- | Variante 1 Neige den Kopf zu einer Seite (als wollte das Ohr die Schulter kus- |Notfalls die hochgezogene
kuss* sen). Achte darauf, dass die Schulter der anderen Seite auf dersel- Schulter mit der anderen
ben Hohe bleibt. Halte die Spannung etwa flinf Sekunden. Wechsel. |Hand herunterdriicken.
Den Halsbogen Variante 2 Neige den Kopf zu einer Seite (als wollte das Ohr die Schulter Steigere nur langsam die
spannen kiissen) und greife nun mit dem Arm derselben Seite iber den Kopf |Spannung — den Hals-
und ziehe ihn fiir ca. 5 Sek. sanft zur Schulter herunter. Achte wieder |bogen also keinesfalls
darauf, dass die andere Schulter auf derselben Hohe bleibt. Wechsel|lberspannen!
,Druck und Variante 3 Dieselbe Ubung wie in Variante 2, wobei jetzt der Kopf zwischen-
Gegendruck* durch gegen die Hand drlckt. Zwischen zwei Dehnvorgangen wird

die Muskulatur also jeweils einmal belastet. Also etwa drei Sekunden
dehnen, dann drei Sekunden mit dem Kopf nach oben gegen die
Hand drucken, dreimal im Wechsel, danach Seitenwechsel.

Die drei Varianten ins-
gesamt dreimal nachein-
ander durchftihren.
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