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Ubung fiir den Nacken von Dr. Peter Poeckh (Mediziner & Yogalehrer)

Lege zuerst die rechte Hand zu deinen Kopf, Schlafe oder Wange.

Atme ein, gib einen leichten Gegendruck. Ausatmen, Druck I6sen und den
Kopf etwas mehr nach links drehen. Atme ein wieder Druck aufbauen. Drei
bis viermal pro Seite. Wechsle dann zur anderen Seite.

Zur Verbesserung der Rotation in der Halswirbelséule und zum Lésen von
Verspannungen.

Ubungen gegen das Schulterengpasssyndrom nach Remo Rittiner
Aufrechter Stand, dann in den Krieger 2 kommen (linker FufS kurze Mattenseite,
rechter Fufs leicht schrig gestellt, vorderes Knie gebeugt) Die Arme weit nach
auRen bringen.

Die Finger zeigen zur Decke und ziehen dann Richtung Kopf

10 Atemziige halten, dann wieder l6sen.

Gerne die Udjai Atmung durchfiihren.

Dann aus der Position kommen, kurze Pause und ein zweites Mal durchfiihren.
Offnet die Schultergelenke, vermindert das Risiko einer Erkrankung des

Schulterengpasssyndrom. Wichtig bei Bildschirmarbeit / hochgezogene Schultern.

Die Heuschrecke mit nach hinten
gestreckten Armen

Stdrkt die ganze Kérperriickseiten, insbesondere
Nacken, Riickenstrecker, Gesdf3, Oberschenkel-
riickseite, Arme. Dehnt Brustkorb, Brustmuskulatur

Komme in Bauchlage mit geschlossenen Beinen. Deine Stirn liegt am Boden, dein Nacken ist lang. Die Arme
neben dem Korper ausgestreckt.

Mit der Einatmung deinen Kopf heben, Brust und Arme. Arme nach hinten heben (weiterer Level: du kannst
die Arme auch hinter dem Riicken verschrénken).

Atme ruhig und halte die Heuschrecke so lange wie du ruhig und gleichmaRig atmen kannst.

Komme dann Wirbel fir Wirbel wieder sanft in Richtung Boden, entspanne und schaukle leicht dein GesaR.

Schulter Runterzieher Asana -

Vorilibung: Schultern einige Male nach oben ziehen und dann fallenlassen.

Du stehst hiftbreit, die Unterarme sind im rechten Winkel (Kaktusform im Stehen), die Handflachen
schauen zueinander.

Die Schultern ziehen kraftig nach unten und leicht nach hinten

Ausatmen, die Handflachen berthren sich.

Einatmen, die Hande auseinander bringen.

Sehr wichtige Ubung fiir diejenigen, die oft die Schultern nach oben ziehen sowie eine nach vorne gerichtete
Tétigkeit (Computer, Masseure, Friseure) ausliben, viel am Smartphone tippen...



1.Halbe Taube Variation fiir das GesaR / Hiiftbeuger
Ein Bein wird im rechten Winkel (wichtig: 90 Grad Winkel) nach vorne abgelegt.
Das zweite Bein wird nach hinten abgelegt, so weit wie moglich.

~ Bei Schmerzen bleibt das hintere Bein weiter vorne

2 Minuten in der Ubung bleiben, dann Seite wechseln.

2. Kobra Variante fiir den Bauch

Du kommst in den Vierfiisslerstand, mit den Knien etwas zuriickgehen.
Dann das Becken immer weiter Richtung Matte absenken.

Den Riicken durchhangen lassen.

Sollte der Schmerz zu tief sein, den Riicken noch nicht durchhangen lassen.

2 Minuten in der Ubung bleiben, auch wenn Schmerzen entstehen.
3. Ubung fiir den Quadriceps (vierteiliger Oberschenkelmuskel)
In Riickenlage, die Beine zusammen bringen.

Greife mit den Handen nach hinten und umfasse das rechte
FuRgelenk und ziehe das Bein in Richtung Gesass.

Auch hier ca. zwei Minuten in der Ubung bleiben, dann die Seite wechseln
Nach diesen Ubungen kann eine heiBe Badewanne eine weitere Verbesserung bewirken.

EEEE Dy findest diese Ubungen und weitere als YOU TUBE Videos auf https://gesundheits.yoga/media/
O] Um mit deinem Handy direkt zur Seite zu gelangen, kannst du den QR-Code (links) benutzen

Knie zum Brustkorb ziehen

In Riickenlage bringe mal beide Oberschenkel an deinen Brustkorb heran, du kannst auch etwas schaukeln.
Spire in den Schmerz rein. Lege dann ein Bein ab, lasse es ganz lang und ziehe den Oberschenkel des
anderen Beines zur Brust. Du kannst auch hier kreisende Bewegungen machen.

Du éffnest mit dieser Ubung den Hiiftbeuger und entspannst den unteren Riicken und die Faszien

Krokodil zum Lockern der Muskelverspannungen, Lésen von Verrenkungen und verklebte Faszien
Die Erkldrung findest du hier im ersten PDF: https://qesundheits.yoqa/yoqa-at-home/

llliosacrale Impulse nach Dr. Ronald Steiner /6st Blockaden im ISG Gelenk, verkrampfte Muskeln...
Die Erkldrung findest du hier im ersten PDF: https://qesundheits.yoqa/yoqa-at-home/

Stellung des Kindes /6st Faszienverklebungen, entlastet deinen Rlicken..
Die Erkldrung findest du hier im dritten PDF: https.//qesundheits.yoga/yoqa-at-home/

Mehr ,,Yoga at home” Dateien findest du online auf www.gesundheits.yoga/yoga-at-home




