& PVZ.SCHWECHAT

GESUNDHEITSZENTRUM
FUR ALLGEMEINMEDIZIN

Dehnungsiibungen gegen Brustwirbelsaulenschmerzen

Da verkiirzte muskuldre und fasziale Strukturen haufig ein bedeutender Faktor bei
Schmerzen in der Brustwirbelsdule sind, wollen wir Ihnen heute zeigen, was Sie aktiv
dagegen tun kdnnen.

Achten Sie bei jeder Dehnungsiibung darauf, die Ausgangstellung korrekt einzunehmen.
Bewegen Sie sich langsam in die Dehnposition, bis ein deutliches Ziehen der zu dehnenden
Muskelgruppe splirbar ist. Achtung! Das Ziehen soll KEIN Schmerz sein. Verspliren Sie einen
Schmerz, so gehen sie bitte ein Stiick weit aus der Dehnung hinaus, sodass Sie nur mehr
einen Zug verspuren. Nehmen Sie sich Zeit, genau hinzuspiiren und darauf zu reagieren.
Halten Sie jede Dehnposition 30 bis 60 Sekunden, oder 10 Atemziige lang. Bewegen Sie sich
danach wieder langsam von der Dehnposition in die Ausgangsstellung zurlck. Wiederholen
Sie jede Dehnposition zwei Mal. Vielleicht bemerken Sie beim zweiten Mal schon weniger
Widerstand in der Bewegung. Atmen Sie ruhig und regelmaRig weiter und vermeiden Sie es,
die Luft anzuhalten oder in eine Pressatmung zu kommen.

e Fir die Dehnung der seitlichen Rumpf- und Zwischenrippenmuskulatur stellen Sie
sich im aufrechten, hiiftbreiten Stand neben einen Sessel und legen Sie eine Hand auf
die Lehne. Strecken Sie den anderen Arm in die Hohe und neigen Sie sich Gber die
Sessellehne zur Seite. Achten Sie darauf, dass die den Kérper weder drehen noch
nach vorne oder hinten neigen. Zur Verstarkung der Dehnung kann das dufSere Bein
das Andere vorne oder hinten liberkreuzen. Wechseln Sie nach 30- 60 Sekunden die
Seite.

e Fir die Dehnung der Brustmuskulatur starten wir in Schrittstellung, das Bein bei der
Wand ist vorne. Der Ellbogen bei der Wand ist gebeugt und der Unterarm wird am
Turstock oder an einer ahnlichen Kante abgelegt, sodass der Ellbogen in Schulterhdhe
ist. Jetzt dreht der Oberkorper langsam vom Tlirstock weg. Sie spliren nun die
Dehnung im Brustmuskel. Achtung, der Oberkorper bleibt aufrecht. Je weiter Sie sich
vom Tirstock wegdrehen, desto mehr Zug werden Sie spliren. Wechseln Sie nach 30-
60 Sekunden die Seite

e Seitdrehlage: Legen Sie sich wie ein Embryo auf die Seite. Strecken Sie die Arme vor
sich aus. Beschreiben Sie mit dem oberen Arm einen groBen Halbkreis und drehen
Sie den Korper so weit wie moglich auf. Sollten Sie den Boden mit dem Arm nicht
erreichen, kdnnen Sie einen Polster darunter legen. Bleiben Sie fiir 10 tiefe Atemziige
in dieser Position und versuchen Sie, in den seitlichen Brustkorb zu atmen.
AnschlieBend kehren Sie in die Ausgangsstellung zuriick und wechseln die Seite.
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Cobra: Die Cobra ist eine klassische Yoga-Figur und ahmt die Haltung der Schlange
nach. Legen Sie sich dazu in Bauchlage auf die Matte. Die FiRe liegen hiiftbreit
nebeneinander. Positionieren Sie die Handflachen direkt neben dem Kérper auf
Brusthohe. Die Fingerspitzen zeigen nach vorne. Ziehen Sie die Schulterblatter hinten
zusammen und schieben Sie das Brustbein nach vorne. Heben Sie nun den Kopf an,
richten Sie sich Wirbel fiir Wirbel auf und strecken Sie langsam die Arme durch. Die
Bauchmuskulatur ist leicht angespannt, die GesaBmuskeln bleiben entspannt.
Richten Sie den Kopf auf und richten Sie den Blick nach vorne oder leicht nach oben.
Atmen Sie funf bis zehn Mal langsam ein und aus.

Streckung der Brustwirbelsadule: Setzen Sie sich auf einen Sessel mit Riickenlehne.
Rutschen Sie mit dem Gesal leicht nach vorn und lGberschlagen Sie die Beine.
Verschranken Sie die Hande im Nacken und 6ffnen Sie Ihre Ellbogen. Lehnen Sie sich
mit der Einatmung leicht (iber die Lehne nach hinten und kommen Sie mit der
Ausatmung wieder nach vorn in die Ausgangsposition. Fiihren Sie 10 Wiederholungen
aus. Diese Ubung erméglicht eine gute Mobilisation der Brustwirbelsiule, da Lenden
und Halswirbelsaule ,verriegelt” und dadurch fixiert sind.

Um sinnvolle ergdnzende Ubungen zum Thema Schmerzen in der Brustwirbelsiule zu finden,
schauen Sie sich doch unsere Videos mit dem Namen , Soforthilfe bei
Brustwirbelsdulenschmerzen” und , Lockerungsiibungen gegen Schmerzen der
Brustwirbelsaule” an.

Bis bald und bleiben Sie gesund!
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