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Schulter- und
Nackenschmerzen

Teil 5: Mobilisationsiibungen, die myofasziale
Spannungen ausgleichen und die Schulter-
Nacken-Region entlasten kénnen
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Nur weil Yoga
aus Asien kommt
muB doch meine
Yogamatte nicht

it diesem letzten Artikel schliefse ich
die Serie ab, in der es um Ubungen
zur Entlastung fiir Schultern und

1 0 (] 0 0 0 km u m Nacken geht. In den ersten zwei Ausgaben (YOGA
die Welt reisen!?
1€ WEIl reisen::

AKTUELL Nr.131und 132) ging es um chronische
Schulterbeschwerden, bei denen das fasziale Ge-
webe rund um die Schultern verklebt, so dass der
Bewegungsumfang immer kleiner wird, wie bei-
spielsweise bei der Frozen Shoulder. In weiteren
zwei Ausgaben (YOGA AKTUELL Nr. 133 und 134)
stand der Nacken im Fokus. Da sich Spannung iiber
das korperweite Fasziennetz iibertrigt, erstaunt
es nicht, dass eine Verklebung, eine Verspannung
oder Narbe an einer entfernten Stelle Schmerzen
an einer anderen auslésen konnen. Ich habe dir
gezeigt, welche Regionen des Kérpers Spannung
anden Nacken tibertragen, und dir Tipps fiir deine
Yogapraxis gegeben, damit du Fehlbelastungen
vermeiden kannst.

In diesem fiinften und letzten Teil stelle ich dir
Ubungen vor, die wichtig sind, um Spannungen
in Schultern und Nacken nachhaltig zu 16sen. Es
handelt sich um Mobilisationstibungen, die du zu

unsere Beginn oder auch am Ende deiner personlichen

Praxis machen kannst.

Yoga matten ! Einerseits verlaufen viele Muskeln im riickwar-
= ' e tigen Bereich der Brustwirbelsaule bis zum Kopf
reisen gerne -

oder Nacken. Andererseits entsteht in den Mus-

kelfaszien zwischen den Schulterblittern oft eine

aus unserer Uberspannung als Reaktion auf die gebiickte

Haltung. Deshalb kénnen Beschwerden, die sich

= = ' entweder in den Schultern oder im Nacken zei-

Reglon zu Dlr. gen, ihre Ursache in der Brustwirbelsidule bzw.

S im Muskel-Bindegewebe des mittleren Riickens
haben.

Aus diesem Grund empfehle ich, Mobilisati-

onsubungen des ganzen Riickens, insbesondere
n isch cool! ungen des g onde:
en Rotationsbewegungen des Brustkorbs, mit in ein

Nachha“ g de“ ‘n g sGh cﬂﬂ‘er' Schulter-Nacken-Programm einzubeziehen. Das

hha|t|g hand Losen von Spannungen in der thorakalen Wirbel-

“ac saule, z.B. mit myofaszialen Release-Techniken,
kann Linderung schaffen. e
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ASANA-WORKSHOP
I

Mobilisationsiibungen

WEITE IM HERZRAUM

Dehnung der myofaszialen Frontallinie
und der Brust. Mobilisation der Wirbel-
sdule und der Schultern.

+ Lauf aus der Katze mit den Han-
den so weit nach vorne, bis deine
Ruckseite eine schiefe Ebene bildet.
Die Hiuften bleiben senkrecht Giber
den Knien. Schieb die Hande aktiv
in die Matte und lass den Brustkorb
nach unten sinken. Atme tief in die
Rippen hinein. (Bild 2)

Bleib fir mehrere Atemziige und
entspann dich atmend mehr und
mehr.
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MOBILISATION DER BRUSTWIRBELSAULE

Mobilisation der Brustwirbelséiule. Lésen von myofaszialen Spannungen
im oberen Riicken. Entspannung der Riickenmuskulatur.

« Begib dich in die Riickenlage mit aufgestellten FiBen. Platziere einen
Ball (SpiritBall) auf Hohe der BH-Linie. Eventuell ist es angenehmer,
wenn du etwas Luft aus dem Ball Iasst, so dass er kleiner und wei-
cher ist. Leg gerne eine Decke oder ein Kissen unter den Kopf. Streck
die Arme nach oben. Die Handflachen zeigen zueinander.

4a: Beginn mit ,,Schultergehen“, indem du abwechselnd einen Arm
nach oben ziehst und dabei die andere Schulter sinken lasst (Bild 4a).
Nimm den Kopf mit oder behalte ihn ruhig in der Mitte.

Mach jetzt die Bewegung ganz schnell, so wie ein Hund, der aus dem
Wasser kommt und sich schittelt. Lass dabei den Kopf in der Mitte.

+ Wechsle immer wieder zwischen der langsamen und der schnellen
Ausfuhrung.

« Wiederhole das ganz locker wahrend etwa 1-3 Minuten.

4b: Entspann dich einen Moment, indem du die Arme beugst und die
Hande auf die Schultern legst (umarme dich selbst). Merk dir, welcher
Arm oben liegt (Bild 4b).

+ Roll jetzt seitwéarts und massiere dir mit der Bewegung den Bereich
zwischen den Schulterblattern. Spiel auch hier mit dem Tempo und
damit, den Kopf mitzunehmen in der Bewegung oder ihn still in der
Mitte zu halten. Spir, was das fiir einen Unterschied macht.

+ Wechsle dann die Umarmung so, dass der andere Arm oben liegt.
Spiel auch hier mit verschiedenen Bewegungen und lass dabei den
Atem ruhig stromen.

« Wiederhole das wahrend etwa 3 Minuten.

« Nimm den Ball heraus, leg dich entspannt auf den Riicken und spur
nach.
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TIPPS
FUR DEN YOGA-UNTERRICHT FUR EINEN

FREIEN NACKEN UND GELOSTE SCHULTERN

+ Anweisungen beziiglich Kopfstellung oder Blick
(Drshti) offen lassen - insbesondere bei Asanas
wie z.B. Trikonasana, Bhujangasana, Adhomukha-
Shvanasana oder Ardha-Matsyendrasana.

Die individuelle, neutrale Kopfstellung erspiiren
lassen. Anweisungen wie ,Nacken lang“ sind
nicht fur alle Menschen glinstig und kénnen, im
Gegenteil, Verspannungen begiinstigen.

Fiir einige fuhlt sich der Nacken frei an, wenn
ihr Blick oberhalb des Horizontes liegt und der
Hinterkopf etwas gewichtet ist. Fir andere ist
es glnstig, den Blick eher in Richtung Boden zu
lenken.

Den Kopf liber der Wirbelsaule ausrichten mit
der Vorstellung eines mit Helium gefiillten
Luftballons oder einer auf dem Wasser
schwebenden Boje.

Die Lordose in der Halswirbelsaule (=
Neutralstellung des Kopfes) in Haltungen wie
Halasana oder Sarvangasana aufrechterhalten
und Druck vermeiden. Diese Ubungen meiden
oder entsprechende ,nackengerechte*
Varianten praktizieren.

Die Kyphose in der Brustwirbelséule (BWS)
darf in Neutralstellungen sein. Die stéandige
Anleitung, das Brustbein zu heben (mit all
den schonen blumigen Varianten!), erzeugt
Spannung und Enge im oberen Riicken.

Fir eine neutrale Haltung Weite im Herzraum
vorne und gleichzeitig auch hinten zwischen den
Schulterblattern entstehen lassen (das Herz ist
nicht nur vorne im Kérper, sondern auch hinten!)

Anleitungen wie die Schultern zu setzen, nach
unten zu schieben, in die hinteren GesaBtaschen
der Hose zu schieben u.a. schranken die freie
Atmung ein und erzeugen Spannung. Zudem
wird, wenn diese Anleitung gegeben wird und
dabei die Arme nach oben bewegt werden, die
Supraspinatussehne gereizt.

In Ubungen, die ,kraftemaBig“ herausfordernd sind:

die Zunge entspannt in den Mundboden sinken
lassen wie in eine Hangematte

die Mundhohle weit werden lassen

Yogalehrerin (BDY/EYU), HeilErinnerin, Freigeist - der Kiefer ist gelost

Lucia Nirmala Schmidt gehért zu den Pionierinnen die Lippen sind kussbereit
des modernen Yoga in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz. LuNa unterrichtet seit fast dreiBig In Asanas, in denen die Spannung in der Schulterre-
Jahren, bildet in Deutschland, Osterreich und der gion zunimmt (z.B. Adhomukha-Shvanasana, Parshva-
Schweiz Yogalehrpersonen aus und hat ihre Schule Virabhadrasana o.A.)
BodyMindSpirit 1997 in Zirich tindet.

o "T pit in £Urich gegrunde + kleine Mikrobewegungen mit dem Kopf machen
www.chiyoga.ch (kleine 8-er Bewegungen, typisch ,indische“
www.body-mind-spirit.ch Kopfbewegungen)

oder zwischendurch die Lippen ausblasen oder

Die Bilder und Ubungen stammen die Zunge herausstrecken

aus ihrem neuesten Buch Faszien- + oderin den Asanas summen bzw. ténen. Dabei
Yoga fiir Schultern, Nacken und Hand- leichte Kaubewegungen mit dem Kiefer machen,
Fasz i gelenke, das im Juni 2021im Nym- um die Kaumuskulatur zu I6sen.
YOGA . .
phenburger Verlag erschienen ist.

Augen- und Kopflibungen in die Yogapraxis integrieren.
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