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Nackenverspannungen - was tun?

Wer kennt das nicht - Verspannungen im Nackenbereich, dadurch hervorgerufener Kopfschmerz,
Schwindel etc.

Ausléser dieser oft hartnackigen Schmerzen sind sehr oft einseitige Bewegungen, Fehlbelastungen
und zu wenig ausgepragte Muskulatur im  Schultergirtel-Nackenbereich.  Behandlungsansdtze  gibt
es naturlich viele, von passiven Anwendungen (Massage, jede Art der Warmebehandlung) zu
aktiven vorbeugendem, muskuldrem Training im Schultergirtelbereich. Eine sehr wichtige
Muskelgruppe, die oft kimmerlich ausgepragt ist, sind die Schulterblattmuskeln. Sie stabilisieren
den Brustwirbelsdulenbereich und sorgen fir eine  ausgewogene Belastung im Nackenbereich.
Ubungen fiir diese Muskelgruppe finden Sie in jedem Wirbelsdulengymnastik-Folder. Trainingsmittel
sin z.B. das Theraband, Hanteln oder auch Ubungen mit dem eigenen Ko&rpergewicht z&hlen zu
einem  abwechslungsreichen  Trainingsalltag. @ Geben Sie den  Verspannungen keine Chance und
beugen Sie rechtzeitig vor. Viel SpaB und gutes Gelingen!Tipp von Mag. Roland  Jachs,
Sportwissenschafter im Moorheilbad Harbach

Weitere Tipps finden Sie auf der Website der Xundheitswelt unter www.xundheitswelt.at.
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