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Halswirbelsdule

Halswirbelsaule
Einleitung

Die Halswirbelsdule (HWS) besteht aus sieben
Halswirbeln. Die ersten beiden Wirbeln, Atlas
und Axis, werden zusammen mit

C1: Atlas Rg& dem Hinterhaupt auch als obe-
C2: ACX?:S of res und unteres Kopfgelenk
c1 (@ bezeichnet. Im Vergleich zur

restlichen Wirbelsdule tragen
diese beiden nur wenig Ge-
wicht, sind dafiir aber sehr
beweglich und ermdégli-
chen durch ihre spezielle
Form die Drehung des
Kopfes. Die restliche
HWS bewegt den Kopf
vermehrt in Beugung,
Streckung und Seit-
neigung. Alle anderen
Bewegungen sind eine
Kombination daraus.
Die HWS ist der be-
weglichste Teil der Wirbel-
sdule. Drei wichtige arteri-
elle Gefdfde laufen entlang
der HWS. An der Seite ent-
springen Nerven, die sich
zu einem Geflecht (Plexus)
vereinigen und durch die
Scalenusliicke ziehen. Die-
se Engstelle zwischen HWS
und Schliisselbein macht
hdufig Probleme, da hier die
Nerven in ihrer Mobilitdt be-
einflusst werden kénnen und es zu Einklem-
mungssymptomen kommen kann.

Auch an den Austrittsstellen der Wirbelsdu-
le selbst kann es aufgrund von Verkalkungen
oder Arthrosen zu Engstellen kommen.

Weitere Problembereiche stellen die erste
Rippe, die Durchtrittsstellen aus Muskeln im
Verlauf der Arme, wenn diese einen zu hohen
Tonus aufweisen, sowie die Karpaltunnel am
Handgelenk dar. In diesen Bereichen kdnnen
die typischen neurologischen Symptome wie

Kribbeln, Einschlafen, taubes Gefiihl und Ahn-
liches auftreten.

Die Muskulatur der HWS ist aufgrund der
hohen und vielseitigen Beweglichkeit kompli-
ziert und vielschichtig aufgebaut. Leider neigt
gerade die tiefe stabilisierende Halsmusku-
latur, die die Wirbelsegmente untereinander
schiitzen und stabilisieren soll, bei mangeln-
dem Training schnell zur Abschwéchung.

Auf der anderen Seite tragt ein entspannter
Nacken wesentlich zur Mobilitdt und Beschwer-
defreiheit in diesem Bereich bei. Im folgenden
Kapitel werden daher Ubungen zur Dehnung,
Stabilisierung, Mobilisierung und Kraftigung
fir alle Beschwerdebilder im Bereich der HWS
sowie zur Pravention vorgestellt.

Beispiele fiir Tatigkeiten, bei denen die obere
HWS beansprucht wird:
Lianger gehaltene Stellungen beim Lesen, am
PC, im Kino oder Theater
Rennrad- oder Mountainbike-Fahren
Schlafen in Bauchlage mit gedrehtem Kopf

Beispiele fiir Tatigkeiten, bei denen die mittlere
und untere HWS beansprucht wird:
Kopf drehen beim Autofahren
Arbeiten Uber Kopf (Fensterputzer oder
Handwerker)
Tragen einer Tasche
Schnelle Kopfbewegungen
Fixierte Kopfstellung bei Verdrehung des
Rumpfs (z. B. Golfschwung)

Hdufige Probleme in der HWS:
Muskuldre Verspannungen aufgrund von
Fehlhaltungen, Uberbelastungen, schwacher
Muskulatur
Fehlhaltungen in der gesamten Wirbelsdule
Neurologische Symptome, Bandscheiben-
problematiken
Schwindel, Kopfschmerzen, Kiefergelenks-
probleme
Instabilitdten, steifer Nacken
VerschleifRerscheinungen wie Osteochond-
rosen, Spondylarthrosen, Spondylosen
Weitergeleitete Schmerzen in den Arm oder
in die Brustwirbelsdule



Halswirbelsdule - Dehnung -1

Seitlicher und hinterer Nacken
Ausgangsstellung: Stand

Durchfiihrung: Den Kopf mit Hilfe eines Armes soweit zur Seite neigen, dass eine starke Dehnung
im seitlichen Nacken spiirbar wird.

Variante: Dreht man den Kopf in dieser gedehnten Position nach vorne und unten, wird die Deh-
nung im seitlichen hinteren Nackenbereich verstarkt.

Dauer/Wiederholung: 20 Sekunden pro Seite, 3 Wiederholungen

Gerade Menschen mit sitzenden Tatigkeiten neigen dazu, im Bereich der Halswirbelsdule
Verspannungen auszubilden. Die Dehnung bewirkt eine verstdrkte Durchblutung und Ver-
besserung des Stoffwechsels. Daher sollte die Dehnung der unten angefiihrten Muskel-
gruppen regelmafig durchgefiihrt werden. Auch schon bei akuten Verspannungen kann
diese Dehnung (mit Vorsicht!) durchgefiihrt werden.

Beteiligte Muskeln & Regionen:
Kurze und tiefe Nackenmuskulatur, m. scaleni, m. trapezius, m. levator scapulae, m. rhomboideus
minor




Halswirbelsdule

Halswirbelsiule - Dehnung - 2

Seitlicher Hals, Nacken
Ausgangsstellung: Stand

Durchfithrung: Den Kopf zur Seite neigen, sodass ein Dehnungszug in der Schulter und im Nacken
spiirbar wird. Anschlieftend den Arm auf der zu dehnenden Seite locker vor und zuriick pendeln.

Um vermehrten Zug im hinteren Nackenbereich zu erreichen, kann der Kopf auch noch nach vorne
und unten gedreht werden.

Variante: Zur Verstdrkung eine ca. 2-5 kg schwere Hantel dazu nehmen.

Dauer/Wiederholung: 20 Sekunden pro Seite, 3 Wiederholungen

Bei Nackenproblemen, die auch in die Schulter ausstrahlen, eignet sich diese Ubung beson-
ders, um die verkiirzten und verspannten Regionen zu dehnen und zu mobilisieren. Damit
wird die Muskulatur gestarkt, durchblutet und angeregt.

Beteiligte Muskeln & Regionen:
Seitlicher Hals, Schulter, m. scaleni, m. levator scapulae, tiefe Nackenmuskeln, m. trapezius, m.
supraspinatus



Halswirbelsaule - Kriftigung - 3

Isometrische Stabilisierungs-
und Spannungsiibung
fiir den Nacken

Ausgangsstellung: Aufrechter Stand, am bes-
ten vor einem Spiegel. Den Kopf so aufrichten,
dass der Scheitel den hdchsten Punkt dar-
stellt. Ein leichtes Doppelkinn bilden.

Durchfiithrung: Mit den flachen Handen auf folgenden vier Stellen nacheinander dosierten Druck
aufbauen: Stirn, seitlich an den Schldfen, unter dem Kinn und am Hinterkopf. Die Position des
Kopfes wird nicht verdndert.

Dauer/Wiederholung: Die Spannung jeweils fiinf Sekunden halten, 3 Serien

Die Spannungsiibung ohne Bewegung eignet sich hervorragend als Training der kurzen
und tiefen lokalen Nackenmuskulatur. Diese neigt zur Abschwachung und muss daher bei
den meisten Problemen der Halswirbelsiule gestirkt werden. Die Ubung ist auch fiir aku-
te Schmerzphasen geeignet, eine Durchfiihrung ist gerade in diesem Fall auch mehrmals
taglich sehr zu empfehlen.

Beteiligte Muskeln & Regionen:
Alle Muskelschichten vorne, seitlich und hinten am Hals.




Halswirbelsdule

Halswirbelsdule — Kraftigung - 4

Halswirbelsdule und
peripheres Nervensystem
der oberen Extremitit

Ausgangsstellung: Breiter Stand, Arme und
Finger ausgestreckt. Ein Daumen zeigt nach
oben, der andere nach unten, leicht in die Knie
gehen, kein Hohlkreuz.

Durchfiihrung: Der Kopf dreht in die Richtung,
in der der Daumen oben ist. Dann den Daumen
der einen Hand nach unten und der anderen
Hand nach oben drehen. Gleichzeitig den Kopf
zu der Seite drehen, wo der Daumen jetzt oben
ist.

Dauer/Wiederholung: 10-mal hin und her drehen, Pause, 3 Serien

Diese Mobilisationsiibung eignet sich besonders bei Einschrankungen in der Drehbewe-
gung der Halswirbelsdule. Die Nerven verlaufen wie ,,Schniire“ durch den Kérper. Verspan-
nungen bedeuten Engstellen, wodurch die Schniire nicht mehr gut gleiten und typische
Symptome wie Kribbeln, Einschlafen der Arme oder taubes Gefiihl auftreten kénnen. Nach-
dem diese Symptome jedoch auch Warnsymptome fiir andere Erkrankungen sein kénnen,
sind diese immer drztlich abzuklaren!

Beteiligte Muskeln & Regionen:
Muskulatur der Halswirbelsdule, Arme



Halswirbelsdaule — Mobilisierung - 5
Obere Halswirbelsdule

Ausgangsstellung: Stand; Handfldche vor das
Gesicht halten. Auf eine natiirliche Kopfposi-
tion achten - Tendenz eher in Richtung Dop-
pelkinn. Der Scheitel stellt den héchsten Punkt
dar.

Durchfiihrung: Die Handinnenfliche wie ei-
nen kleinen Spiegel betrachten. Die Nasenspit-
ze zieht kleine Kreise, wdhrend man in diesen
Spiegel sieht. Nicht zu grof kreisen, da nur die
obere Halswirbelsdule bewegt werden soll. Die
Schultern dabei ganz locker lassen.

Dauer/Wiederholung: 20-30-mal in beide Richtungen kreisen

Die kurzen Nackenmuskeln der oberen Halswirbelsdule, die direkt am Hinterkopf ansetzen,
neigen zur Verkiirzung und sind oft Ausldser von Kopfschmerzen. Die kleinen Bewegungen
regen die lokale Durchblutung an und bringen dadurch Erleichterung. Daher ist die Durch-
fihrung auch und vor allem in akuten Phasen zu empfehlen.

Beteiligte Muskeln & Regionen:
Kurze Nackenmuskeln speziell im Bereich der ersten drei Halswirbel




Halswirbelsdule

Halswirbelsaule - Kraftigung - 6

Tiefe Nackenmuskulatur

Ausgangsstellung: Riickenlage, Beine aufgestellt. Ein zusammengerolltes Handtuch liegt im
Nacken.

Durchfiihrung: Mit dem Kopf eine kleine Nickbewegung durchfiihren. Dabei wandert das Kinn
Richtung Handtuch und macht ein Doppelkinn. Mit etwa 20 Prozent der méglichen Kraft gegen
das Handtuch spannen. Nicht zu fest anspannen, da sonst nicht mehr die tiefen wirbelsdulen-
nahen Muskeln arbeiten, sondern die grofsen, aufsen liegenden.

Variante: Mit Betonung der Brustwirbelsiule siehe Ubung 18.

Dauer/Wiederholung: 15-20 Wiederholungen, 3 Serien
Zur segmentalen Aktivierung und Stabilisierung der tiefen Muskulatur ist das eine her-
vorragende Ubung. Sie kann auch schon in akuten Schmerzphasen begonnen werden, da
durch die Muskelaktivierung die Durchblutung steigt und die Muskeln die kleinen Gelenke

in der Halswirbelsdule entlasten.

Beteiligte Muskeln & Regionen:
Halswirbelsdule, kurze Nackenmuskeln, Kopfgelenkmuskeln



Halswirbelsaule - Kriftigung - 7

Riickenmuskeln, Nacken, Hals-, Brustwirbelsdule
Ausgangsstellung: Bauchlage

Durchfiithrung: Die Beine und das Gesdft werden fest angespannt. Den Brustkorb langsam ein
paar Zentimeter vom Boden abheben. Dabei wandern die Ellbogen nach hinten und oben. Der Kopf
bleibt immer in einer Doppelkinnposition und schaut nach unten Richtung Matte.

Dauer/Wiederholung: 15-20 Wiederholungen, 3 Serien

Diese Ubung ist schon eher fiir Fortgeschrittene und sollte in akuten Schmerzphasen vom
Arzt oder Therapeuten angeleitet und angepasst werden. Sie eignet sich hervorragend zur
Kraftigung von schwacher Riickenmuskulatur. Bei Fehlhaltungen in der Hals- und Brustwir-
belsdule fordert sie die Herstellung einer aufrechten Haltung. Bei zu starkem Ausweichen
in ein Hohlkreuz kann ein Handtuch unter den Bauch gelegt werden.

Beteiligte Muskeln & Regionen:
Gesamte Wirbelsdule, Arme und Beine




Halswirbelsdule

Halswirbelsaule - Dehnung - 8

Anmodellieren der Wirbelsdule gegen eine Wand

Ausgangsstellung: Hiiftbreiter Stand einen halben Meter vor einer Wand

Durchfiihrung: Die Knie etwas beugen und versuchen, jeden Wirbel einzeln an die Wand anzu-
modellieren. Es sollte kein Hohlkreuz mehr vorhanden sein, und auch die HWS sollte so weit wie

maoglich zur Wand. Immer in der Doppelkinnposition bleiben!

Es kann sein, dass es bei einer solchen Haltungskorrektur etwas zwickt und sticht, das ist aber
normal und sollte weggeatmet werden. Bei mehrmaligem Wiederholen wird es besser werden.

Dauer/Wiederholung: 30 Sekunden halten, Pause, 3-5 Serien

Diese Ubung eignet sich nach Abklingen akuter Schmerzphasen als Hausiibung oder als
Ubung zwischendurch im Biiro. Sie dient zum Einiiben einer aufrechten Haltung bei Perso-
nen mit Defiziten in verschiedenen Bereichen der Wirbelsaule.

Beteiligte Muskeln & Regionen:
Gesamte Wirbelsdule



Halswirbelsdule - Kraftigung - 9

Kurze Nackenmuskulatur

Ausgangsstellung: Hiftbreiter Stand, das elastische Band wird mit beiden Armen festgehalten
und flachig um den Hinterkopf gelegt.

Durchfiithrung: Das Band in beide Hinde nehmen und auf Zug halten. Langsam Spannung am
Hinterkopf aufbauen, indem man ein Doppelkinn macht und nach hinten gegen den Widerstand
des Bandes spannt. Danach langsam locker lassen, um anschliefdend wieder in die Doppelkinnpo-
sition gehen. Zur Kontrolle des Kopfes am besten vor einem Spiegel iiben, damit ein Ausweichen
verhindert wird.

Dauer/Wiederholung: 3-mal 15 Wiederholungen

Die Kraftigung der Nackenmuskulatur ist enorm wichtig, aber leider auch nicht so leicht.
Durch das Band hat man eine Fiihrung, um Ausweichen zu verhindern. Speziell Personen,
die vorwiegend sitzende Tatigkeiten ausfiihren oder viel zu Boden schauen, miissen die Na-
ckenmuskulatur unbedingt trainieren, um Beschwerden vorzubeugen oder zu verringern.

Beteiligte Muskeln & Regionen:
Gesamter Hals, Nackenmuskulatur




len, macht oder halt schlank, fordert den Stoffwechsel, verlangsamt den

Alterungsprozess und sorgt fiir einen besseren Schlaf. Kurz: Bewegung
halt gesund und macht gliicklich! Dennoch bewegen sich 80 % der Menschen in
unseren Breiten zu wenig und verzichten damit auf ein gutes Stiick Lebensqua-
litat! Dabei ist ,richtiges” Bewegen gar nicht so schwierig, wie dieses Buch zeigt.
Die hier vorgestellten 100 Ubungen umfassen alle wichtigen Korperregionen von
der Halswirbelsiule bis zu den Knien. Alle Ubungen sind ohne oder lediglich mit
einfachem Geréat durchfiinrbar und sowohl fiir akute Schmerzphasen, als Rehabi-
litationsbegleitung oder auch einfach nur fiir die Pravention geeignet. Besonde-
ren Wert legen die Autoren dabei auf Ausgewogenheit und Intensitat des Bewe-
gungsangebotes - besonders, wenn es um den Ausgleich einseitiger Berufs- oder
Alltagsbelastungen geht.

Bewegung hilft, Riicken und Gliederschmerzen zu lindern oder gar zu hei-

Anita Grassel ist als Leiterin der Physiotherapie im MZA Wien tatig. Ihre Schwer-
punkte sind neben postoperativer und konservativer Physiotherapie vor allem die
aktive Rehabilitation und die praventive Korperarbeit mit ganzheitlichem Ansatz.
Davor leitete sie viele Jahre lang Gymnastik- und Gesundheitskurse in Fitness-
und Gesundheitszentren. Neben ihrer freiberuflichen Tatigkeit sammelte sie ihre
beruflichen Erfahrungen im Bereich der ambulanten Rehabilitation.

Mag. Christian Neumann hat als Statistiker einen Beruf, bei dem er vor allem
vor dem Rechner und dem Schreibtisch sitzt. Als Hobbysportler bereits seit lan-
gem mit der Materie vertraut, hat er durch zunehmende Riickenbeschwerden
den Nutzen regelmiBiger ausgleichender Ubungen mit begleitender therapeu-
tischer Behandlung richtig schatzen gelernt.
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