


Wirbelsaulenhygiene mit Ahearn Chiropractic

Morgens putzen wir uns die Zihne, gehen duschen und waschen uns. Aber was tun wir fiir unsere Wirbelsiule? Nichts. Von ihr erwarten wir in der Regel, dass sie
funktioniert. Immer und auch ohne Pflege. Was der Wirbelsiiule helfen wiirde, ist das, was Chiropraktiker , Wirbelsiulen-Hygiene“ nennen. Ein paar Ubungen,

die gerade mal 10 Minuten dauern, aber eine Wohltat fiir uns sind.

s ist wie eine Vorbereitung fiir
Eden Korper auf den Tag. ,Ein

Sportler wirmt sich vor einer
Belastung auf, indem er die Abldu-
fe langsam durchgeht”, erklirt DC
Paul, ,und so seine Verletzungsge-
fahr minimiert. Ein solches Aufwir-
men ist fiir jede Wirbelsdule wichtig.”

Deshalb widmet sich DC Paul jeden

Kiefergelenk

seiner

Wirbelsdulen-Hy-

giene. Die dauert nur knappe zehn

Morgen

Minuten und sorgt dafiir, dass Mus-
keln wie Gelenke gut funktionieren
und auch das Gehirn stimuliert wird.
,Es ist wie in dem Sprichwort: If you
don’t use it, you lose it. Wer seine
Wirbel nicht ausreichend bewegt,
Gewebe-Elastizitit

dessen nimmt

Halswirbelsaule

ab. Er wird unbeweglicher.” Umge-
kehrt ist es aber genauso. Wer tig-
lich Wirbelsdulen-Hygiene betreibt,
merkt nach ein paar Wochen, dass
er sich viel komfortabler bewegen
kann. Sehnen und Muskeln werden
geschmeidiger und leistungsbereiter.
Das wirkt sich auch positiv auf die
Psyche aus, so DC Paul weiter.

Die Wirbelsiulen-Hygiene besteht aus
ein paar ausgewihlten Ubungen. Sie
konnen im Sitzen und im Stehen ausge-
fithrt werden. Allerdings sollte man sie
nur ausfithren, wenn man schmerzfrei
ist. DC Paul zeigt, wie er das Programm

absolviert.

Halswirbelsaule

Den Mund langsam auf und zu Gerade Haltung, das Kinn anheben, dann den Kopf vor- und zuriick- Gerade Haltung, dann den Kopf nach links und nach rechts drehen,
machen. Nicht Ubertreiben, da schieben. Ahnlich wie ein Hahn, deshalb nennen wir die Ubung,The und zwar nur soweit, wie es sich bequem anfiihlt. Wir wollen dem
sich tber Nacht der Kiefermuskel Funky Chicken”. Mindestens 20 Wiederholungen Gelenk nur Guten Morgen sagen. Mindestens 20 Wiederholungen
verspannt haben kénnte.

Mindestens 20 Wiederholungen

Brustwirbelsaule

Gerade Haltung, Arme im 90°-Winkel vom Korper weghalten. Dann den Oberkérper im Wechsel nach
links und rechts neigen - nur so tief gehen, wie es sich gut anfiihlt.
Mindestens 20 Wiederholungen

Gerade Haltung, dann den Kopf langsam von der einen zur anderen
Seite neigen. Nur soweit es bequem ist. Leichte Knirschgerdusche
sind vollkommen normal. Mindestens 20 Wiederholungen

Brustwirbelsdule

Gerade Haltung, Arme und Ellenbogen auf Schulterhhe, Hande vor die Brust. Dann den Oberkorper im
Wechsel nach links und recht drehen - nur so weit, wie es sich gut anfiihlt!
Mindestens 20 Wiederholungen

Brustwirbelsaule

Gerade Haltung, Bauchnabel nach innen ziehen, dabei Oberkérper/
Arme und Kopf nach vorne beugen. Dann aufrichten. Der Kopf schaut
nach oben, Bauch und Po sind angespannt, die Arme im 90°-Winkel
nach hinten flihren. Mindestens 20 Wiederholungen

Lendenwirbelsdule

Gerade Haltung, Arme und Ellenbogen auf Schulterh6he, Hande vor die Brust. Dann den Oberkorper im
Wechsel nach links und recht drehen - nur so weit, wie es sich gut anfihlt!
Mindestens 20 Wiederholungen

Gerade Haltung. FiiBe stehen hiftbreit und parallel, Bauch und Po
anspannen. Handflachen auf die Lendenwirbelsaule. Den Oberkor-
per nach oben strecken. Dann langsam nach vorne beugen. Nur
soweit es komfortabel ist. Unterstiitzend kann man ein Kissen zwi-
schen den Knien festhalten. Die Knie missen nicht gestreckt sein.
Mindestens 20 Wiederholungen

Lendenwirbelsdule

Auf den Ricken legen, die Arme links und rechts am Korper. Unterschenkel 90° anwinkeln. Beine leicht
und langsam von rechts nach links wiegen. Nicht zu tief und nur so weit, wie es angenehm ist.
Mindestens 20 Wiederholungen

Haltung wie oben. Ein Arm geht nach oben, der andere hangt ent-
spannt runter. FliBe etwas weiter auseinander. Bauch und Po an-
spannen. Oberkorper nach links und rechts neigen. Nur soweit es
komfortabel ist. Mindestens 20 Wiederholungen



