EINFACHE DEHNUNGSUBUNGEN FUR JEDEN TAG

,Nackenmuskeldehnung”

Begriindung:

Stress, einseitige Belastung, falsche
Haltung fihren héufig zu Verspannungen
und in Folge zu Verkiirzungen im Bereich
der Hals- und Nackenmuskulatur
Schmerzsymptome:

Kopfschmerzen, Schwindel, Kraftlosigkeit in
den Armen..
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,2oupraspinatus-
dehnung”

Begriindung:

M. supraspinatus fixiert unter anderem den
Oberarmkopf in der Pfanne. Er ist sehr
hdufig uberlastet und deshalb verkalkt.
Typische Schmerzzusténde:

Schmerzen beim Liegen auf der Schulter,
beim seitlichen Anheben des Armes,

bei der endgradigen Bewegung der Schulter.
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,Bizeps-Dehnung’

Begriindung:

M. Bizeps caput longum ist ein Muskel,
der tber zwei Gelenke zieht: er macht
Beugung und Innenrotation in der
Schulter und vorwiegend Beugung im
Ellbogen.

Ist sehr hdufig tberlastet.
Schmerzsymptome:

Typische Schmerzpunkte im
Sehnenbereich an der Schulter vorne,
Schmerzen beim Hochheben des Armes
vorne.
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,Karpaltunnelsyndrom*

Begriindung:

Band engt Sehnen und Nerven ein
Schmerzsymptome:

Einschlafen, Kribbeln in den
Hdnden
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Tennisarm”

Schmerzen:

Strecken des Handgelenkes/der
Finger, heben ist schmerzhaft.
Therapie:

Wichtig ist ein zusdtzliches
Ruhigstellen des Handgelenkes mit
einer Manschette.
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Schuhwerk (Absatz) kénnen zu

Verkiirzungen und in Folge zu
einer schmerzhaften

Achillessehne fiihren.

Auch das Gangbild wird

veréindert. ‘
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Wadenmuskeln

Begriindung:
Fehlbelastungen und falsches




Jlschiocrurale Muskulatur”

Begriindung:

Einseitige Bewegung, viel sitzen
oder auch Schmerzen kénnen zu
Verkiirzungen fiihren.

Diese beglinstigen wiederum
ein schlechtes Hebeverhalten
und unglinstige
Bewegungsmuster. Auch bei
Krampfneigung ist die Dehnung
dieser Muskelgruppe sehr
wichtig.
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JAdduktoren”

Schmerzen:

Im Bereich der Leiste und
Oberschenkelinnenseite.

Ursachen:

Langes Sitzen mit tberkreuzten Beinen,
Ausrutschen auf glattem Untergrund
und dadurch starke Uberdehnung,
Sport: reiten

Fehlbelastungen beim Laufen
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,Piriformis-Dehnung”

Schmerzsymptome:

einschlafendes Gefiihl

Schmerzen im GesdfSbereich, kann auch
in die Leiste strahlen

Sehr hdufig verkirzt und driickt auf
Blutgefdfse
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Schmerzsymptome:
im GesdfSbereich oder ausstrahlend ins

Bein.
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Verkiirzungen kénnen zu Schmerzen in der
Leistengegend fiihren

Schlechtes Gangbild: hinken, Uberbelastung
der Hiiftgelenke
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Begriindung: \‘/
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Sehr hdufig verkiirzter Muskel durch
Heben und einseitige Belastung.

Auch durch schlechte Haltung
hervorgerufen.

Dadurch entsteht Muskelungleichgewicht
und eine Fehlbelastung in der Schulter:
das fiihrt sehr hdufig zu Schmerzen.
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