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Patienteninformation: Was Sie selbst bei verspannter Hals-
muskulatur tun kénnen

Liebe Patientin, lieber Patient,

ein verspannter Hals zdhlt zu den hau-
figsten muskuldren Verspannungen. In vie-
len Féllen ist er jedoch durch einfache
MaRnahmen vermeidbar:
Positionieren Sie IThren Computerbild-
schirm frontal und nicht seitlich zur
Arbeitshaltung.
 Vermeiden Sie Zugluft.
Schiitzen Sie Thren Hals vor Kalte.
Eine gute, nicht zu harte Matratze.
Vermeiden Sie extreme Bewegungen
im Bereich der Halswirbelsdule.

Es kénnen sich jedoch auch ernsthafte Er-
krankungen hinter den Schmerzen im
Halsbereich verstecken wie
Bandscheibenschaden,
degenerative Veranderungen,
Osteoporose,
GefaRerkrankungen.

Soforthilfe bei Verspannungen

Ist Ihr Hals verspannt, steif oder schmerzt
bei Bewegung, sind die folgenden Locke-
rungsiibungen empfehlenswert:

Ubung 1

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Hocker.
Kopf etwas nach rechts drehen und leicht
nach vorn neigen. Die linke Hand greift
iiber den Kopf an die rechte Schlife, die
rechte Hand umfasst die Hockerkante. Nun
den Oberkérper nach links beugen, die
rechte Schulter wird dabei nach unten ge-
zogen. Die Muskeln so anspannen, als
wollten Sie die rechte Schulter nach oben
ziehen. 5-10 min halten. Entspannen und
jetzt den Oberkérper noch ein wenig
weiter nach links bewegen. Die Ubung so
oft wiederholen, bis eine weitere Deh-
nung nicht mehr mdéglich ist. Die an-
dere Seite dehnen, dabei die Anleitung
spiegelbildlich auf die andere Seite anwen-
den.

Abb. 1 Ubung 1: 1. Schritt.
Foto: ©® Gudrun Kaiser, Minchen

Ubung 2

Diese Ubung dehnt die hintere Halsmus-
kulatur. Sie kénnen sie ganz einfach zwi-
schendurch im Stehen durchfiihren: Den
Kopf zur linken Seite drehen und {iber die
linke Schulter nach hinten oben sehen. Die
rechte Schulter dabei gleichzeitig nach
unten ziehen. Die Spannung 10-15 Sek.
halten und dann die andere Seite dehnen.
2- bis -3-mal wiederholen.

Ubung 3

Auch diese Ubung kénnen Sie zwischen-
durch im Stehen durchfiihren. Neigen Sie
langsam den Kopf zur linken Seite und
schieben Sie gleichzeitig den rechten Arm
in Richtung Boden. Halten Sie die Dehnung
5-10 Sek., dann die andere Seite dehnen.

Das kénnen Sie noch tun

Wairmeanwendung, z. B. mit einer
Rotlichtlampe oder einem Kdrnerkis-
sen

. entspannende Massagen
Entspannungstraining mit regelma-
Bigen Dehn- und Lockerungsiibungen
Liegen auf einem Nackenkissen
Kraftigung der Halsmuskulatur
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Abb.2 Ubung 1: 2. Schritt.
Foto: © Gudrun Kaiser, Miinchen

o Tritt nach einigen Tagen keine
Besserung ein und halt der
Schmerz an, kdnnen sich mitunter
auch ernsthafte Erkrankungen hinter
den Schmerzen im Halsbereich
verstecken. Diese meist schleichend
auftretenden Bewegungseinschrin-
kungen und Muskelverspannungen,
die sich nicht durch Zugluft o. &.
erkldren lassen, sollten Sie in jedem
Fall durch einen Heilpraktiker oder
Arzt abkldren lassen.
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