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,DIE ANDEREN PROBLEMZONEN* Gesundheits-

Schulter- und Nackengymnastik mit dem Sandsackchen

orientierter

Vorbemerkungen und Ziele Rahmenbedingungen
Nackenschmerzen und Verspannungen im Bereich der Schultermuskulatur ~ Zeit: 45 - 60 Minuten Spﬂrt
sind weit verbreitet. Die Ursachen dieser Beschwerden konnen vielfdltig sein ~ Teilnehmer/innen: 15- 20 Er-
wie z.B. Fehlhaltungen, Bewegungsmangel, degenerative Verschleiflerschei- wachsene

nungen (Arthrose) und psychische Faktoren. Mogliche Folgen sind Kopf- Material: Sandsickchen, Mat-
schmerzen, muskuldre Dysbalancen und eine Verringerung der Lebensqua- ten

litdt. Menschen mit massiven Beschwerden sollten einen Facharzt aufsuchen  Ort: Gymnastik- oder Sport- 01.2005
und sich in physiotherapeutische Behandlung begeben. Viele Teilnehmende halle
(TN) in Sportgruppen duBlern den Wunsch nach einem gezielten Bewegungs-
programm fiir den Schulter- und Nackenbereich einerseits als Prophylaxe

— anderseits zur Forderung des Wohlbefindens. Neben der funktionellen
Gymnastik nehmen Haltungsschulung, Aufgaben zur Kérperwahrnehmung

und Korpererfahrung sowie Entspannungsiibungen einen groflen Raum ein.

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

©® Begriiflung und Vorstellung des Stundenthemas Bedeutung des Stundeninhaltes bewusst

® Kreisform- Gruppengesprich machen und TN fiir die sportpraktischen
Inhalte sensibilisieren

BegriiBung der TN und Vorstellen des Stun- Kopf hoch® 9 Die gefundenen Ergebnisse ggf. auf

.Nackenschldge.."

denthemas einer Wandzeitung visualisieren!
Die Ubungsleitung (UL) und die TN suchen
gemeinsam Redewendungen zum Thema:
,,Das sitzt mir im Nacken®, ,,Kopf hoch®, ,,Die

Schultern hangen lassen®, ,,Nackenschldge einstecken* usw...

@ ,Erwirmung mit dem Sandsickchen* ,,Haltungsschulung®, Korpererfahrung
®Je TN ein Sandsidckchen, Bewegung kreuz und quer im Raum Kontaktaufnahme zur Gruppe

Die TN legen sich je ein Sandsdckchen auf den Kopfund fithren

folgende Ubungen aus:

- freies Bewegen durch den Raum,

- verschiedene Bewegungsformen (langsames und schnelles
Gehen, vorwirts und riickwarts, kleine und grofe Schritte usw.),

- verschiedene,,Stimmungen“ ausdriicken (fréhlich, traurig,
suchend, angespannt usw.),

- bei Begegnung anderer TN sich zunicken, ohne das Séck-
chen zu verlieren,

- andere TN begriilen (Handschlag, FuBlberiihrung,
Ellbogenberiithrung usw.)

SCHWERPUNKT (25 Minuten)

@ ,,Mobilisationsiibungen fiir den Nacken* Mobilisation
®Im Stehen in Kreis- oder Blockaufstellung 9 Auf einen funktionellen Stand achten!
>~ e
- Die TN reichen das Sickchen um den Kérper herum, ’©\ lﬁ@\j
- Das Sandsdckchen auf die linke Schulter legen und die 5
Schulter nach hinten rollen — Seitenwechsel,
- Das Sandsédckchen auf den Kopflegen, langsam nach l I
rechts und links schauen, J J
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> -
- Das Sandséckchen mit der rechten Hand auf die linke 71 ©\

Schulter legen, hinter dem Kopf her greifen und das
Sackchen zuriickholen — Seitenwechsel,
- Mit dem Sandsdckchen in der Hand groBe liegende
Achten vor dem Korper beschreiben — Seitenwechsel J

® ,,Einen langen Hals machen* Dehnung der seitlichen Halsmuskulatur

- Das Sandsédckchen auf die linke Schulter legen, den Kopf
zur linken Seite neigen, die Schulter hochziehen und nach
unten schieben.

- Ubungen mit Sandséckchen auf der rechten Schulter wieder-
holen.

- Das Sandsickchen auf den Kopf legen, eine aufrechte
Haltung einnehmen, die Arme schwer nach unten hingen las-
sen. Die Arme nach auflen drehen, so dass die Handfldchen
nach aullen zeigen. Schulterblatter zur Wirbelsdule heran-
zichen

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)
® ,,Prinzessin auf der Erbse* Korpererfahrung, Wahrnehmungs-
© Mattenkreis D O forderung
Q () 9 Seitenwechsel

Die TN liegen in Riickenlage mit \j&
aufgestellten Beinen auf der D @ l = s
Matte. Das Sandsdckchen liegt un-
ter dem oberen Riicken auf der rechten Seite (zwischen Schul-
terblatt und Wirbelsiule)
- den rechten Arm nach oben, rechts, links, vor- und zuriick-

fithren,
- den Arm beugen und strecken
- den Arm spiralférmig bewegen
- die Druckverédnderungen wahrnehmen
- das Sackchen wegnehmen und nachspiiren

AUSKLANG (10 Minuten)
® ,,Spiiren und denken* Korperwahrnehmung, Sensibilisierung
® Paarweise mit einem Sidckchen Partnerwechsel
@ Diese Partneriibung kann auch im

Partner/in A liegt in Bauchlage auf der Matte; die Stirn liegt auf Sitzen durchgefiihrt werden!

den Héanden. Partner/in B legt das Sdckchen nacheinander an
_ vier bis sechs verschiedenen Korperstellen auf; Partner/in A
Autorin: versucht die Auflagepunkte zu spiiren und dann der Reihenfolge
nach zu benennen.

Ursel

Weingartner
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