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Ubungsprogramme fiir haufig
verspannte Muskeln

Haben Sie Riickenschmerzen?

Bei akuten und starken Schmerzen beginnen Sie am besten mit den Ubungen fiir das
Kreuzbein auf S. 76 und den tiefen Hiiftbeuger auf S. 78. Wenn Sie damit erste Erfolge
erzielt haben oder unter chronischen Verspannungen mit maRigen Schmerzen leiden,
eignen sich gut die Ubungen auf S. 120 und 123. Ihre Beweglichkeit verbessern Sie
mit den Ubungen auf S. 151, 153 und 158.

Haben Sie Nackenschmerzen?

Bei akuten und starken Schmerzen beginnen Sie am besten mit den Ubungen fiir
Kopfnicker und Schultergiirtelheber auf S. 102 und 105. Wenn Sie damit erste Erfolge
erzielt haben oder unter chronischen Verspannungen mit maRigen Schmerzen leiden,
hilft die Ubung auf S. 124 weiter. Ohne Hilfsmittel durchfiihrbar und deswegen gut
geeignet fiir eine Entspannungspause im Biiro sind die Ubungen auf den Seiten 131,
159 und 161. Das Risiko fiir wiederkehrende Beschwerden sinkt, wenn Sie die Auf-
richtung der Wirbelsiule verbessern, Ubungen dafiir finden Sie auf 110, 112 und 157.

Haben Sie Schulterschmerzen?

Bei akuten und starken Schmerzen beginnen Sie am besten mit den Ubungen fiir die
Brustmuskeln, den Beuger des Oberarms und den seitlichen Oberarmheber auf S. 95,
97 und 100. Wenn Sie schmerzfrei geworden sind und lhre Haltung und Beweglichkeit
verbessern wollen, helfen lhnen dabei die Ubungen auf Seite 153, 155 und 159.

Haben Sie Hiiftschmerzen?

Bei akuten und starken Schmerzen beginnen Sie am besten mit den Ubungen fiir die
Hiiftbeuger, Anspreizer und AuBBendreher des Hiiftgelenkes auf S. 78, 88 und 86.
Unterstiitzend wirkt die Entspannung des Beckenbodens auf S. 108. Nur wenn Sie
die Hiifte wieder vollstindig strecken konnen, ist die Ubung fiir die seitlichen Stabi-
lisatoren auf S. 83 eine gute Abrundung.

Haben Sie Knieschmerzen?

Bei akuten und starken Schmerzen beginnen Sie am besten mit der Ubung fiir den
Kniestrecker auf S. 91 und der Partneriibung fiir den Kniebeuger auf S. 142. Das Risiko
fiir wiederkehrende Beschwerden sinkt, wenn Sie die muskuldre Balance des ganzen
Beines verbessern, Ubungen dafiir finden Sie auf S. 136, 141 und 145.
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