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IDDIE

Alle Informationen und Ubungen auf unseren Programmen sind eigenverantwortlich durchgefiihrt. - IE - ™
Haftungen und Gewabhrleistungen sind damit grundsatzlich ausgeschlossen. lhre 04321 Physiotherapie.

Durch Nerven Kompression (Druck) entstehen
Woher Schmerzen. Unterschiedlich starke Driicke kénnen
kommt nattrlich damit auch verschiedene Probleme ausldsen.
In den entsprechenden Versorgungsgebieten
der Hals-, (abgegrenzte Bereiche, Dermatome) kann bei
bestimmten Kopfbewegungen, wie Drehung,
Nacken-, Uberstreckung, Neigung oder Seitneigung....
Schulter-, a) lokaler Hals-Nackenschmerz mit zusétzlich starker
Muskelverspannung ausgeldst werden / das ist oft die
A\dpkleplnl=l 4 akute Problematik
b) der Druck stdrker werden, dann strahlen die
, Schmerzen deutlich weiter aus / z.B. in den Oberarm,
\l & ) Hand oder gar in die Finger
o - ¢) der Schmerz im Versorgungsgebiet (Dermatom)
' deutlicher abgegrenzt ausstrahlen und die
Wahrnehmung der Nacken-Halsschmerzen werden geringer, ist jedoch ein deutlich schlechteres
Zeichen
d) sich Sensibilidtsstérung Kribbeln — Taubheit etc. im Versorgungsgebiet zeigen, im Hals-Nacken
wird der Schmerz weniger wahrgenommen, nun hat der Nerv schon eine sehr starke Kompression
e) der Druck so hoch werden, dass Schéden des Nerven nicht mehr auszuschlieBen sind / es kann
zu Muskelausféllen oder gar Ldéhmungen kommen / héchste Alarmstufe ROT: Arzt aufsuchen.

Wo ist das
| Problem
J : lokalisiert,
Es ist immer recht gut und schnell durch unsere Dermatome zu lokalisieren, wo das wenn es
eigentliche Problem liegt. Denn unsere Lichtschalter (die Nerven zwischen den einzelnen
Wirbeln) sind im gesamten Rlicken verbaut und die entsprechenden Lampen (z.B.: ausstrahlt?

Muskeln und Hautnerven) im Verlauf sauber abgegrenzt. In den Zeichnungen kann man
diese klar erkennen. Der Therapeut kann nun zielgerichtet eine geeignete Therapie
finden und ein entsprechendes Programm erarbeiten.

Sehr geehrte Leserinnen und Leser, aus wettbewerbsrechtlichen Griinden weisen wir an dieser
Stelle ausdrticklich darauf hin, dass diese Texte und Darstellungen ausschlieBlich der Information
dienen und nicht als Werbung zu verstehen sind. Wir geben mit diesem Informationstexten und
Bebilderungen weder ein Heilversprechen ab noch verédffentlichen wir hiermit eine

Wirkungsbehauptung. Im Einzelfall kann eine dargestellte Behandlungsform nicht angezeigt sein
und darf deshalb nicht durchgefiihrt werden. Der Ordnung halber erwdhnen wir, dass alle Dateien
ein © Copyright tragen und damit urheberrechtlich Geschiitz sind. Gerne kénnen Sie uns
ansprechen, ob Sie die Dateien kopieren dlrfen. 04321 gesund&aktiv lillykénig&percyrippe
physiotherapie percy rippe info@percy-rippe.de info@af35.de




Ausstrahlende Schmerzen verhindern und gleichzeitig

zentralisieren, durch spezielle Lagerungen

Befindet sich die Problematik auf der rechten Seite /
wird links gelagert mit Unterlagerung des Halses
(Halbrolle, Kissen, Handtuch) der Halswirbelsédule
unterhalb des Schédels (Hinterhaupt), bis zum unteren
Halswirbel / fir den Kopf nur ein diinnes Kissen /
globales Aufklappen der Segmente in der
Halswirbelsédule / gerne ein Still-, Seitenschléferkissen
vor den Bauch-, Brustkorb positionieren /
Brustwirbelsédule ist gerade / stabile Seitlagenposition

1/2-
A rechts 3/4 std.

Befindet sich die Problematik auf der linken Seite / wird
rechts gelagert / mit Unterlagerung des Halses
(Halbrolle, Kissen, Handtuch) der Halswirbelséule
unterhalb des Schédels (Hinterhaupt), bis zum unteren
Halswirbel / fir den Kopf nur ein dinnes Kissen /

globales Aufklappen der Segmente in der 1/2-
Halswirbelsdule / gerne ein Still-, Seitenschléferkissen .

vor den Bauch-, Brustkorb positionieren / B links 3/43§td'
Brustwirbelsédule ist gerade / stabile Seitlagenposition mal tagl.

Beachte!!! Lagerung muss schon nach kurzer Zeit Wirkung zeigen - ausstrahlende Schmerzen und Symptomatik
gehen langsam zurlick - Schmerzzentralisation - der ausstrahlende Schmerz im Hals-, Nacken-, Schulter-,Arm
oder Hand sollten langsam zurtick gehen - sich zentralisieren

Alternative zur Seitlage / Bauchlage / Brustkorb leicht mit einem Kissen
unterlagert / Schultern auf der Unterlage / Handfldchen nach unten / die Stirn
ablegen / leichtes Doppelkinn / Hinterhaupt Richtung Decke / Brustbein bleibt
liegen / kein Schmerz oder Symptomatik (Kribbeln oder Taubheit) / vorderer
Hals- und Brustkorb
kann mit einem

Vanante Wérmekissen
y4 ur unterlagert werden

ersten
Lagerung

Beachte!!! Wie auch bei Ubung 1 beschrieben:

- Lagerung muss schon nach kurzer Zeit Wirkung zeigen - ausstrahlende
Schmerzen und Symptomatik gehen langsam zurlck -
Schmerzzentralisation - der ausstrahlende Schmerz im Hals-, Nacken-,
Schulter-,Arm oder Hand sollten langsam zuriick gehen

Lagerung wie in den ersten Ubungen beschrieben unbedingt einhalten, bitte keine
Seitenwechsel bei der Lagerung, das hétte die gegenteilige Wirkung Schlafposition
Problemseite nach oben / ,stabile Seitlage* mit Unterlagerung eines Stillkissens,
Seitenschléferkissens oder einer zweiten gerollten Schlafdecke / oberes Bein
angewinkelt / unteres Bein gestreckt / Bauch und Brustkorb liegt an dem Kissen

Entlastung
in der
akuten

Phase sehr
wichtig um
Eine Entlastung im Sitz wird erreicht, wenn der Stuhl gedreht und der den Nerven

Oberkdrper (ber die Arme abgelegt wird.

nicht weiter
zu
schédigen

Lagerung muss schon nach kurzer Zeit Wirkung zeigen - ausstrahlende Schmerzen und

Symptomatik gehen langsam zurick - Schmerzzentralisation - der ausstrahlende
Schmerz im Hals-, Nacken-, Schulter-,Arm oder Hand sollten langsam zurtick gehen




Das ,schlechte“ und ,falsche® Sitzen ist

eines der hdufigsten Probleme in der
4 heutigen Zeit. Passive Zwangshaltung _gerne
(ohne Muskelaktivitét) liberschlagende immer
Beine, verdrehtes Becken und krumme
q ome Sitzposition. Perfekt fiir Probleme und auch
S’ thOSl tion Schmerzen, nicht nur im Rdcken, auch in .
Veré'ndern - der Halswirbelséule. im
. . Kopf
aber richtig
Die
Aufrichtung be-
halten

Die ,aufrechte” Kérperhaltung ist auch
nicht perfekt, kann aber schon viel zu einer
besseren Sitzposition beitragen.

Beine etwas auseinander Becken nach
vorn bewegen und das Brustbein nach
vorn, oben heben. Zwischendurch immer
bewegen!

Beachte!! - auf die Schulter-Nacken-Hoéhe - Schulterblatt-Kontrolle -Bewegung findet ohne Aktivitét in der
Armmuskulatur statt - wenn méglich zur besseren Kontrolle vor einem Spiegel ausfiihren

Sitzen bestimmt unseren Alltag, auch im Feierabend. Darum
A sollte die Position vor dem Fernseher oder

Laptop gut und ergonomisch gewéhit

werden. Fernsehsessel mit FuBteil

sind dafir perfekt. Das TV Gerét

sollte genau in A P = Feierabend
Blickrichtung H o
angebracht \ und

B werden. Fiir | Y Freizeit
Laptops gibt es \ o B8

mittlerweile \ , P B im Sitzen
kleine Tische, die K s 2 S S verbrin gen
sich in allen \ A /- z

Richtungen optimal ‘

verstellen lassen. == = Ohne
Schmerz!

Rickenlage / Beine aufgestellt / Schultern entspannt / Handfldchen
auf dem Bauch abgelegt / Hinterhaupt auf der Unterlage ablegen (ggf.
ein kleines Handtuch unterlegen) / leichte Kinn Bewegungen nach
unten - leichtes Doppelkinn machen / langsame Bewegungen / kein
Schmerz oder Symptomatik (Kribbeln oder Taubheit) / Hals-, Nacken
und Brustwirbelsdule kann mit einem dinnen Wé&rmekissen
unterlagert werden (zur Muskeldurchblutung)

Mobilisation,
Dehnung
und Ent-

Diese Ubung mobilisiert vermehrt die mittlere
Halswirbelséule

D @GR spannung
malzgggl. del’ Ha|S'

muskulatur

Beachte!! - im schmerzfreien Bereich bewegen - dosierte
langsame Wiederholungen - kein Kribbeln oder Taubheit




7

Riickenlage / Beine aufgestellt / Schultern auf der Unterlage / Arme
gestreckt / Handfldchen zeigen nach oben / Hinterhaupt auf der
Unterlage ablegen (ggf. ein kleines Handtuch unterlegen) / leichte A
Kinn Bewegungen nach unten - leichtes Doppelkinn machen /
langsame Bewegungen / kein Schmerz oder Symptomatik (Kribbeln
oder Taubheit) / Hals-, Nacken und Brustwirbelsdule kann mit einem

Mobilisatio N, dinnen Warmekissen unterlagert werden (zur Muskeldurchblutung)
Dehnun g Diese Ubung mobilisiert vermehrt die
und Ent- obere und

untere 2-3
Spannung Halswirbelséule \ 2 s oy mal tagl.
der Hals- S
muskulatur Beachte!! - im schmerzfreien Bereich bewegen - dosierte

langsame Wiederholungen - kein Kribbeln oder Taubheit

Riickenlage / Beine aufgestellt / Schultern entspannt / Handfldchen auf
dem Bauch abgelegt / Hinterhaupt auf der Unterlage ablegen (ggf. ein
kleines Handtuch unterlegen) / leichte Kinn Bewegungen nach unten -
leichtes Doppelkinn machen / langsame und leichte Bewegungen aus
der neutralen Stellung in rechts & links Drehung ohne den Kopf
anzuheben / kein Schmerz oder Symptomatik (Kribbeln oder Taubheit) /
Hals-, Nacken und Brustwirbelsdule kann mit einem diinnen Warme-

Mobilisation kissen unterlagert werden (zur Muskeldurchblutung)

Diese Ubung mobilisiert vermehrt die mittlere
u n:j Halswirbelsdule _X_
Kréftigung mai g,

der Muskeln
far die
Drehung
(Rotation)

Rickenlage / Beine aufgestellt / Schultern fest auf der Unterlage / Arme
gestreckt / Handflachen zeigen nach oben / Hinterhaupt auf der
Unterlage ablegen (ggf. ein kleines Handtuch unterlegen) / leichte Kinn
Bewegungen nach unten - leichtes Doppelkinn machen / langsame und
leichte Bewegungen aus der neutralen Stellung in rechts & links
Drehung ohne den Kopf anzuheben / kein Schmerz oder Symptomatik
(Kribbeln oder Taubheit) / Hals-, Nacken und Brustwirbelsdule kann mit
einem dtinnen Wérmekissen unterlagert werden (zur
Muskeldurchblutung)

Diese Ubung mobilisiert vermehrt die obere und
untere Halswirbelséule

2-3
mal tagl.

’
QM\

Beachte!! - im schmerzfreien Bereich bewegen - dosierte langsame Wiederholungen - kein Kribbeln oder

Taubheit

Riickenlage / Beine aufgestellt / Schultern entspannt / Handfldchen auf
dem Bauch abgelegt / leichte Kinn Bewegungen nach unten - leichtes
Doppelkinn machen / langsame und leichte Bewegungen aus der
Stellung den Kopf Richtung Brustbein anheben / kein Schmerz oder
Symptomatik (Kribbeln oder Taubheit) / Hals-, Nacken und
Brustwirbelséule kann mit einem diinnen Wérme-kissen unterlagert

werden (zur Muskeldurchblutung) Krafti g un g
Diese Ubung stabilisiert die vordere Halswirbelséule d er vo rd eren
X Hals-
e muskulatur
mal tagl.

Beugung

Beachte!! - im schmerzfreien Bereich bewegen - dosierte
langsame Wiederholungen - kein Kribbeln oder Taubheit




Riickenlage / Beine aufgestellt / Schultern fest auf der Unterlage / Arme
gestreckt / Handfléchen zeigen nach oben / leichte Kinn Bewegungen
nach unten - leichtes Doppelkinn machen / Kopf aus dieser Stellung nach
links oder rechts drehen und langsame und leichte Bewegungen aus der
Stellung in Richtung gleichseitiger Hand anheben (Blick zur rechten oder
linken Hand) / kein Schmerz oder Symptomatik (Kribbeln oder Taubheit) /
Hals-, Nacken und Brustwirbelsdule kann mit einem diinnen
Wérmekissen unterlagert werden (zur Muskeldurchblutung)

Diese Ubung stabilisiert die rechte oder linke vordere Halsmuskulatur

P

Kréftigung
der

vorderen
Hals-
muskulatur
mit
Drehung

2-3
mal tégl.

Beachte!! - im schmerzfreien Bereich bewegen - dosierte
langsame Wiederholungen - kein Kribbeln oder Taubheit

Riickenlage / Beine aufgestellt / Schultern fest auf der Unterlage / Arme
gestreckt / Handfléchen zeigen nach oben / leichte Kinn Bewegungen
nach unten - leichtes Doppelkinn machen / Kopf aus dieser Stellung
nach links oder rechts drehen / das Ohr zeigt nun nach oben und dann
langsame und leichte Bewegungen aus dieser Stellung in Richtung
gegenseitiger Hand anheben (Ohr zur rechten oder linken Hand se gy s
anheben) / kein Schmerz oder Symptomatik (Kribbeln oder Taubheit) / Kraf t’g ung

Hals-, Nacken und Brustwirbelsédule kann mit einem diinnen der
Wérmekissen unterlagert werden (zur Muskeldurchblutung)
Diese Ubung stabilisiert die rechte oder linke vordere, seitliche vorder en,
Halsmuskulatur se itIiC h en
X Hals-
T as muskulatur
mal tégl.

mit
Seitneigung

Beachte!! - im schmerzfreien Bereich bewegen - dosierte

langsame Wiederholungen - kein Kribbeln oder Taubheit

Rickenlage / Beine gestreckt und Knie unterlagert / Brustwirbelséule
evtl. mit einem Handtuch leicht unterlagert / Brustbein hebt sich zur
Decke / leichte Kinn Bewegungen nach unten - leichtes Doppelkinn
machen / beide Arme (ber den Kopf heben / Schultern und
Handfldchen nach auBen gedreht (Handfldchen zeigen nach oben) /
diese Dehnung lang halten / sollte Kribbeln oder Taubheit auftreten -
Kissen o.4. unter die Arme legen (Schultern entlasten / weniger

Mobilisation, Dehnung)

Deh nu ng Dehnung der gesamten Brustmuskulatur, Mobilisation der

u nd Brustwirbelsdule und Schultern (dient auch der Oberkérper-

Entspan - ng aufrichtung)

der Brust- X o /

muskulatur TR o ;—Mﬂ/
ma?-t?a'gl. *

Beachte!! - im schmerzfreien Bereich bewegen - dosierte

langsame Wiederholungen - kein Kribbeln oder Taubheit




Bauchlage / Brustkorb leicht mit einem Kissen unterlagert /
Schultern auf der Unterlage / Handfldchen nach unten / Stirn
ablegen / leichtes Doppelkinn / Hinterhaupt Richtung Decke / Vor-
Brustbein bleibt liegen Langsame Bewegungen / kein Schmerz
oder Symptomatik (Kribbeln oder Taubheit) / vorderer Hals- und bel"eitu ng
Brustkorb kann mit einem Wérmekissen unterlagert werden

1]

Lagerung i
Ubungen

fiir Ubungen

zur
Stabilisation
und
Kréftigung

Beachte!!! Lagerung fiir die nachfolgenden Ubungen

- ausstrahlende Schmerzen und Symptomatik gehen langsam
zurlick - Schmerzzentralisation - der ausstrahlende Schmerz im
Hals-, Nacken-, Schulter-, Arm oder Hand langsam zurlick gehen

LAGERUNG wie in Nummer 13
beschrieben

Stirn liegt auf den verschrénkten
Handrticken / Ellenbogen auf der
Unterlage abgelegt / Ellenbogen in 2-3
Richtung Decke anheben / Kopf hebt mal tagl
nicht ab / Schultern und Brust bleiben
auf der Unterlage liegen / Spannung
zwischen den Schulterblattern muss zu
splren sein

Stabilisation
und
Kraftigung
der Hals-
Nacken

und
Schulter-
muskulatur

Beachte!l! kein Schmerz oder Symptomatik (Kribbeln oder
Taubheit) bei Lagerung oder Ausfiihren der Bewegung

LAGERUNG wie in Nummer 13
e beschrieben

Ellenbogen und Handfldche auf der
Unterlage abgelegt / Kopf leicht
anheben / Augen nach unten gerichtet /
Ellenbogen und Hand (Daumen zeigen
zur Decke) im 90° Winkel (U-Halte) in
Richtung Decke nur leicht anheben /
Brust bleibt auf der Unterlage liegen /
Spannung zwischen den

2-3
mal tagl.

Beachtelll kein Schmerz oder Symptomatik (Kribbeln oder

Taubheit) bei Lagerung oder Ausftihren der Bewegung

LAGERUNG wie in Nummer 13
beschrieben

aus der U-Halte / einen Arm gestreckt
nach vorn gestreckt / Ellenbogen der

a anderen Seite in Richtung Wirbelsdule
-(3\)~ 22200smwe Zzichen / Daumen zeigen nach oben / —X
’ N Kopf leicht anheben / Augen nach mat tagl.

unten gerichtet / im Wechsel Arme
nach vorn und zuriick bewegen / Brust
bleibt auf der Unterlage liegen /
Spannung zwischen den

Beachtelll kein Schmerz oder Symptomatik (Kribbeln oder

Taubheit) bei Lagerung oder Ausftihren der Bewegung




Sitz auf dem Stuhl oder Hocker / FiiBBe stabil auf dem Boden / Knie
zeigen nach auBBen / Becken kippen — Bauch nach vorn / Brustbein zur
Decke anheben / Schultern und Arme bleiben entspannt / Kopf und

Hals gerade / leichtes Doppelkinn /
o Augen schauen gerade aus

Oberkorper

X wie a) Schultern H
je 45-90 sek und Hénde nach AUfrICh tung

:ghtf?;e auBen drehen

Male tagl. und Spannung
aufbauen / BGCKen
Brustbein weiter L WS
nach vorn
schieben B WS

HWS

Die Oberkdrperaufrichtung ist in jedem Fall, die beste Mdglichkeit die
Wirbelsdule, Muskulatur und die Organe zu schonen, entlasten und
zu stabilisieren und das nicht nur im Sitz.

Kniestand / Zehen aufgestellt / Brust-
A wirbelsédule aufgerichtet / Brustbein nach

X

vorn gestreckt / Kopf leicht geneigt / beide mat t8gl.
Arme gestreckt vor dem Kérper /
Daumen zur Decke / Arme gestreckt
gegensinnig auf und ab bewegen /
kurze Wegstrecke
Stabilisation,
Mobilisation B Ausgangsstellung wie Ubung a)
und Arme gegensinnig neben dem Kérper
Afti auf- und abpendeln / keine Bewegung in -
Kraftlg ung der Brust und Halswirbelséule / % —2(3—
des Armpendeln endet neben dem Kérper mal tigl.
g esamten und vorn in Augenhéhe
Rumpfes
und der )
Ausgangsstellung wie Ubung a
Schulter-, C JAngesieTing 9%
Nacken- F{nger hinter die Ohren / Ellgpbogen nach
hinten gestreckt / Schulterblétter
muskulatur zusammen / nun Oberkérper rund X
vorneigen / dabei die Ellenbogen T aa
Aufri c htu n g zusammenfiihren / Bewegung zurtick / mal tagl.

Rumpf strecken und die Ellenbogen
auseinander bewegen / alle Bewegungen

Beachte!! - im schmerzfreien Bereich bewegen - dosierte
langsame Wiederholungen

Sehr geehrte Leserinnen und Leser, aus wettbewerbsrechtlichen Griinden weisen wir an dieser Stelle

ausdrticklich darauf hin, dass diese Texte und Darstellungen ausschlieBlich der Information dienen und
nicht als Werbung zu verstehen sind. Wir geben mit diesem Informationstexten und Bebilderungen
weder ein Heilversprechen ab noch verdffentlichen wir hiermit eine Wirkungsbehauptung. Im Einzelfall
kann eine dargestellte Behandlungsform nicht angezeigt sein und darf deshalb nicht durchgefiihrt
werden. Der Ordnung halber erwédhnen wir, dass alle Dateien ein © Copyright tragen und damit
urheberrechtlich Geschlitz sind. Gerne kénnen Sie uns ansprechen, ob Sie die Dateien kopieren dlirfen.
04321 gesund&aktiv lillykénig&percyrippe physiotherapie percy rippe info@percy-rippe.de info@af35.de






