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12. Anhang

12.1 Erklarung an Eides statt

Ich, Hermann Traitteur, erklare an Eides statt, dass ich die vorliegende
Dissertationsschrift mit dem Thema Wirksamkeit einer lyengar Yoga Intervention bei
Patienten mit chronischen Nackenschmerzen — eine randomisierte kontrollierte
Studie selbst verfasst und keine anderen als die angegebenen Quellen und
Hilfsmittel benutzt, ohne die (unzulassige) Hilfe Dritter verfasst und auch in Teilen

keine Kopien anderer Arbeiten dargestellt habe.

Datum Unterschrift
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12.2 Curriculum Vitae

Mein Lebenslauf wird aus datenschutzrechtlichen Griinden in der elektronischen

Version meiner Arbeit nicht veroffentlicht.
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12.4 Asana-Sequenz der Yogagruppe

2 Adho Mukha Svanasana
(Hande an Wand)

Asanas / lyengar-Yogastudie zu chronischen Nackenschmerzen
1 Savasana
(mit Gewichten)
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7 Gomukhasana
in Tadasana

6 Urdhva Baddha
Anguliasana in Tadasana

4 Parsva Hastasana 5 Urdhva Hastasana

3 Tadasana
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12.5

Nackenubungsprogramm der Wartegruppe

Das sollten Sie beachten (TK) 17

Techniker Klankenkcsse(

Gesund in die Zukunft

Das sollten Sie beachten

Durch die Dehn- und Kréftigungsiibungen des Trainingsposters "Muskeln entspannen”
konnen Sie Verspannungen schon in den Anfangen begegnen. Sie sind auch geeignet,
um Verspannungen zu l6sen, diese zu lindern und ihnen durch die verbesserte
Leistungsfiahigkeit vorzubeugen.

Bei der Auswahl der Ubungen wurde darauf geachtet, dass sie jederzeit und an jedem Ort
angewendet werden kénnen, zum Beispiel im Biro, auf Zu'gfahrten und wahrend Fligen. Als
Alternative zur Posterbestellung zeigen wir Ihnen hier die Ubungen.

Damit lhr Training den gewiinschten Effekt hat!

1.

2.

10.

Uben Sie regelmaRig zwei- oder dreimal die Woche. So beugen Sie Verspannungen vor,
steigern Ihr Wohlbefinden und kdnnen eintretenden Verspannungen wirksamer begegnen.

Die Ubungen sind nicht fiir bestimmte Einzel- Diagnosen gewahlt. Achten Sie bitte sorgféltig
darauf, ob lhnen die Ubungen gut tun oder ob sie eventuell Beschwerden auslésen. Im
letzteren Fall lassen Sie die betreffende Ubung einfach aus.

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort fiir die Ubungen. Dies ist vor allem fiir Dehn- und
Entspannungsibungen wichtig.

Bewegen Sie die Muskeln durch leichte Lockerungsiibungen. Die Ubungen sind nach dem
Aufwarmen der Muskeln noch wirksamer.

Achten Sie immer darauf, aktiv aufrecht zu sitzen. Ist diese Haltung mangels Training noch
zu beschwerlich und wird als anstrengend empfunden, lehnen Sie den Riicken bequem an.
Dies ist in jedem Fall sinnvoller, als die Ubungen mit einer angespannten oder verkrampften
Ruckenmuskulatur durchzufiihren.

Durch die Dehnliibungen werden die Muskelpartien entspannt sowie die Flexibilitat der
Muskulatur geférdert. Achten Sie darauf, immer langsam und vorsichtig zu dehnen. Halten
Sie die erreichte Dehnung etwa 10 bis 15 Sekunden, bevor Sie sie wieder lockern.

. Achten Sie darauf, dass keine Schmerzen entstehen. Denn Schmerzen verstarken

Verspannungen und fiihren nicht zum Ziel der Ubungen, die Muskeln zu dehnen und
dadurch auch zu lockern. Bei der Durchfiihrung der Dehnlibungen kann jedoch ein leichter
Dehnschmerz wahrgenommen werden, der nach Beendigung der Ubung sofort abklingen
sollte. Der gedehnte Bereich soll sich dann wieder angenehm anflihlen. Ist dies nicht der
Fall, war die Dehnung zu stark und sollte beim nachsten Mal nicht so stark durchgefuhrt
werden.

. Atmen Sie wahrend der Ubungen ruhig und gleichméRig weiter. Oft ist es hilfreich, anfangs

bewusst darauf zu achten, dass Sie den Atem nicht anhalten, sondern ruhig und
gleichmaRig ein- und ausatmen.

Achten Sie auf die genaue Ausfiihrung. Oft sind es Kleinigkeiten, die Gber die Wirksamkeit
der Ubungen entscheiden.

Die Ubungen stellen kein eigensténdiges Gymnastikprogramm dar und ersetzen keine
Krankengymnastik. Werden Sie krankengymnastisch behandelt, sprechen Sie die Ubungen
mit Ihrer Krankengymnastin/ lnrem Krankengymnasten durch. Vielleicht kénnen die
Ubungen dann speziell fir Ihre Belange abgewandelt werden und die Behandlung so

http://www.tk-online.de/tk/gesunder-ruecken/entspannung-und-entlastung/trainingsposter-muskeln-entspannen/21574?view=renderPrint
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sinnvoll ergénzen. Wichtig ist, dass Sie sich ein individuelles Ubungsprogramm erstellen,
das Sie regelmaRig durchfihren.

Ausgangsstellung - Aufrechtes, aktives Sitzen

- Achten Sie wahrend der Ubungen auf eine
aufrechte Sitzhaltung. Sie ist wichtig, um die
Muskeln in einer funktionalen Haltung zu
dehnen und zu starken.

Glnstig ist es, sich dazu vorne auf den Stuhl
zu setzen (Abbildung 1a). Empfinden Sie dies
als unangenehm oder verursacht es
Rickenschmerzen, setzen Sie sich aufrecht,
bequem angelehnt mit unterstitztem Ricken
hin (Abbildung 1b).

CLB

Dehniibungen fiir den Nacken

Die Dehnung der Halsmuskulatur wird durch
die Schwerkraft des Kopfes ausgeldst. Ist diese Dehnung problemlos mdglich, kann sie durch
vorsichtigen Zug mit der Hand verstarkt werden.

Lassen Sie die Schultern und die Arme locker hangen und
drehen den Kopf abwechselnd von rechts nach links. Der Kopf ist
bei der Drehbewegung leicht nach vorne gebeugt, der Blick richtet
sich dabei nach unten.

Durch Bewegungen des Kinns nach links oder rechts kann die
Starke der Dehnung verandert werden. Probieren Sie dies
vorsichtig aus!

Flhren Sie das Kinn in Richtung Brust, bis ein leichter Zugschmerz im
Hals- und Nackenbereich auftritt. Achten Sie bei dieser Ubung
besonders auf die aufrechte Sitzhaltung. Der leichte Zugschmerz kann
bis in den Ricken hinunter reichen. Wenn Sie das Kinn wahrend der
Dehnung leicht nach unten links und rechts bewegen, kdnnen Sie auch
die seitlichen Halsmuskeln dehnen. Versuchen Sie dies einmal.

Sie kdnnen den Zug verstarken, indem Sie beide
Hande am Hinterkopf verschranken. Auch hier kann
das Kinn etwas nach links und rechts bewegt
werden. Probieren Sie dies vorsichtig aus.

Bewegen Sie den Kopf nach schrag rechts unten. Gleichzeitig die
linke Schulter etwas nach unten ziehen. Der Zug kann verstarkt
werden, indem Sie die linke Hand in Richtung Ful3boden strecken.
Machen Sie diese Ubung gleich anschlieBend auch auf der anderen

http://www.tk-online.de/tk/gesunder-ruecken/entspannung-und-entlastung/trainingsposter-muskeln-entspannen/21574?view=renderPrint Seite 2 von 6

93



Wirksamkeit einer lyengar Yogaintervention bei Patienten mit chronischen Nackenschmerzen — eine randomisierte kontrollierte Studie

Das sollten Sie beachten (TK) 17.01.10 16:54

Seite. '
Durch Bewegungen des Kinns nach links oder rechts kann die Starke a
der Dehnung verandert werden. Probieren Sie dies vorsichtig aus!

Beschreiben Sie mit Inrem Kopf einen Halbkreis. Neigen Sie ihn nach rechts und fiihren ihn
langsam mit dem Kinn uber die Brust nach links. Wiederholen Sie diese Bewegung auf die
andere Seite zurlick, so dass ein leichtes (Halb-) Kreisen des Kopfes erfolgt. Achten Sie darauf,
den Kopf auf keinen Fall nach hinten in den Nacken zu neigen, denn dadurch wurden die
Bewegungssegmente der Halswirbelsiule zu stark belastet. Fiihren Sie die Ubung langsam
und ohne Schwung aus, um Beschwerden zu meiden.

Schieben Sie Ihr Kinn, als ob es auf einer Schiene gleiten
wirde, soweit wie moglich nach vorne. Achten Sie darauf, dass
das Kinn dabei immer in gleicher Hohe bleibt und nicht
angehoben wird. AnschlieRend "gleitet" das Kinn wieder zuriick,
der Nacken wird gestreckt.

CLB

Dehniibungen fiir die Schulter
Ziehen Sie beide Schulterblatter gleichzeitig nach vorne (Abbildung a). Beim Zurtckfiihren wird
die Bewegung durch die Ellbogen unterstitzt, die weit nach hinten gefihrt werden (Abbildung
b). Dabei kann ein leichter Zugschmerz vorne in der Schulter- oder Brustmuskulatur entstehen.

V 4

http://www.tk-online.de/tk/gesunder-ruecken/entspannung-und-entlastung/trainingsposter-muskeln-entspannen/21574?view=renderPrint Seite 3 von 6
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w -

Heben Sie nun die Schulterblatter zu den Ohren und senken sie langsam wieder ab. Lassen
Sie die Schultern auf keinen Fall einfach fallen! (Abbildung c). In der Ausgangsstellung schlief3t
sich der Kreis wieder. Fiihren Sie diese Kreisbewegung aus den einzelnen Ubungen nun
flieBend aus. Kreisen Sie die Schultern einmal vorwarts und das andere Mal riickwarts
(Abbildung d).

Das Kreisen der Schultern kann variiert werden, indem die Hande
mit den Handflachen nach unten auf die Schultern gelegt werden
und dann die Kreisbewegungen mit den Ellbogengelenken
ausgefuhrt werden.

Kontrollieren Sie zwischendurch immer Ihre aufrechte
Sitzhaltung und korrigieren sich gegebenenfalls. Beide Arme
hangen nun nach unten, die Hande sind gespreizt. Strecken
Sie die Finger in Richtung Boden und drehen bei der Streckung
die gespreizten Hande so, dass die Daumen vom Kdérper weg
zeigen. Es soll ein leichter Zug vorne und hinten an den
Schultern spiirbar sein. Ist dies nicht der Fall, heben Sie die
Brust etwas an und strecken die Hande noch intensiver in
Richtung Boden. Wiederholen Sie diese Ubung nicht éfter als
dreimal hintereinander.

Ahnlich der vorigen Ubung hangen die Arme, und die Hande
werden gespreizt. Die Daumen sind diesmal jedoch nach innen
gedreht. In dieser Stellung werden die Hande erneut in Richtung
Boden gezogen. Ist die Spannung aufgebaut, bewegen Sie beide
Arme nach hinten. Achten Sie darauf, den Zug zum Boden
beizubehalten. Erhalten Sie diese Drehung 10 bis 15 Sekunden
aufrecht und lésen sie langsam. Wiederholen Sie diese Ubung
Y nicht &fter als dreimal nacheinander.

Flhren Sie im Sitzen oder im Stehen beide Arme gestreckt
nach vorne. Bewegen Sie dabei auch die Schulterblatter nach
vorne. Sie spuren die Dehnung der Muskulatur auf dem Ricken
im Bereich der Schulterblatter.

CLB

Kraftigungsiibungen

Mit den Kraftigungsibungen kdnnen Sie lhre Muskulatur leistungsfahiger machen, sie eventuell
aufbauen, dem Korper eine bessere Stiitze geben und so Verspannungen vorbeugen.

Sie kénnen jedoch auch den Schmerz-Verspannungs-Kreislauf verstarken. Besonders
Personen, die nicht ausreichend dehnen kdnnen, sollen deshalb bei den Kréaftigungsiibungen
vorsichtig sein. Noftfalls sollten Sie diese nachsten Ubungen auslassen, bis eine bessere

http://www.tk-online.de/tk/gesunder-ruecken/entspannung-und-entlastung/trainingsposter-muskeln-entspannen/21574?view=renderPrint Seite 4 von 6
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Dehnfahigkeit erreicht ist.

Halbe Kraft voraus

Auch hier werden die Ubungen in der aufrechten Sitzhaltung durchgefiihrt. Die Ubungen, die
wir ausgesucht haben, sind so genannte statische Ubungen, das heiRt die Muskeln werden
ohne Bewegung angespannt und entspannt. Die Anspannung soll etwa 10 bis 15 Sekunden
gehalten werden. Es kommt nicht auf maximalen Krafteinsatz an. Es genligt, wenn die
Anspannung spiirbar ist. Fiihren Sie alle Ubungen deshalb regelmaBig mit fir lhr Empfinden
"halber Kraft" durch. Achten Sie darauf, wahrend der Ubungen ruhig weiterzuatmen.

Legen Sie die rechte Hand tber den Kopf mit der Handflache an die
linke Kopfseite. Durch Zug der Hand an der Kopfseite wird langsam
Spannung aufgebaut. Achten Sie dabei darauf, dass der Kopf gerade
bleibt. Wiederholen Sie die Ubung auch auf der anderen Seite.

Verschranken Sie beide Hande und
legen Sie sie an Ihre Stirn. Bauen Sie
nun langsam Spannung auf, indem
Sie die Hande gegen die Stirn
drtcken und mit dem Kopf Widerstand
leisten. Halten Sie sie etwa 10 bis 15 Sekunden und I6sen sie
langsam wieder.

Verschrénken Sie die Hande nun im Nacken und bauen &hnlich wie
in den beiden vorherigen Ubungen durch Gegendruck des Halses
Spannung im Nacken auf.

CLB

Kombinationsiibungen mit dem Handtuch

Diese einfachen Ubungen erzielen gleich zwei Effekte: Denn es werden einige Muskelpartien
gedehnt, wahrend andere gekraftigt werden. Fuhren Sie sie immer aus, wenn Sie ein Handtuch
in die Hand nehmen. Achten Sie nur darauf, dass es immer straff bleibt. Die Arme miissen
dabei nicht durchgestreckt sein, Sie konnen sie auch anwinkeln.

Nehmen Sie ein normales Handtuch und fassen es an beiden
Enden an. Ziehen Sie es so weit auseinander, dass es straff ist
und fiihren es so Uber den Kopf nach hinten. Halten Sie das
Handtuch auch hinter dem Kopf noch straff und versuchen es
leicht von rechts nach links zu bewegen. Je weiter das Handtuch

http://www.tk-online.de/tk/gesunder-ruecken/entspannung-und-entlastung/trainingsposter-muskeln-entspannen/21574?view=renderPrint Seite 5 von 6
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hinter dem Kopf ist, desto groRer wird der Zug in der Schulter und
Brustmuskulatur.

Greifen Sie das Handtuch wieder an beiden
Enden, ziehen es in die Lange und fihren es
Uber den Kopf. Neigen Sie dann den Oberkdérper leicht nach vorne und
versuchen in dieser Position das Handtuch noch weiter in die Lange zu
ziehen.

Weitere Ubungen
(ohne Abbildung) Fassen Sie das Handtuch hinter dem Ricken,

...und trocknen den Ricken durch langsame Hin- und Herbewegungen ab.

...halten Sie die Enden fest und bewegen die Hande soweit Sie kbnnen aufeinander zu.
CLB
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