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Die top Übungen 
für jeden Tag 

12 13gesund&Fit

Fakten zum 
Programm: 
Was Sie wissen sollten: 
Das Übungsprogramm von Rückenspezi-
alist Dr. Sascha Sajer eignet sich für jeden 
Tag – es kann sowohl zur Vorbeugung 
von Nackenschmerzen als auch zur 
Linderung von bestehenden Be-
schwerden durchgeführt werden. Das 
Programm besteht aus Übungen die mo-
bilisieren, entspannen, kräftigen und so-
mit (vor allem bei bestehender Hypermo-
bilität) den Nackenbereich stabilisieren. 
„Bauen Sie“, so Sajer, „die Übungen, die 
für Sie passend sind, in Ihren Alltag ein.“ 

Rumpf  
Mobilisation

Nein

Liegestütze an der Wand

Ja

Rumpf 
Kräftigung

Dehnung der Nacken-
muskulatur 
So geht‘s: Ausgangsposition ist 
der aufrechte Stand. Die Fußspit-
zen zeigen leicht nach außen, Füße 
sind etwa hüftbreit aufgestellt und 
die Knie leicht gebeugt. 
Neigen Sie den Kopf zur Seite, der 
Arm der Gegenseite wird Richtung 
Boden gestreckt. Halten Sie die 
Dehnung etwa 20 Sekunden, dann 
wechseln Sie die Seite. 
Wiederholen Sie die Übung 3-5- 
mal pro Seite.

Grundmobilisation der  
Halswirbelsäule (HWs)  
Durchführung: Kopf befindet sich in einer 
neutralen Position. Senken Sie Ihr Kinn nun so 
tief wie möglich Richtung Brust ab. 
Dann führen Sie eine leicht verneinende Bewe-
gung durch – und zwar im höchst möglichsten 
Radius. Etwa 20 bis 30 Grad Seitdrehung 
werden in etwa möglich sein. Wichtig: Das 
Kinn bleibt während der gesamten Bewegung 
so nah wie möglich bei der Brust. 
Übungsdauer: 20 bis 30 Sekunden. Gehen Sie 
gleich zur zweiten Grundmobilisationsübung 
(s. u.) weiter. 

Kräftigung und Stabilisation 
So geht‘s: Stehen Sie etwa einen halben Meter von der Wand weg. Stützen Sie sich mit beiden 
Händen an der Wand ab. Die Hände sind auf Schulterhöhe und der Körper ist vom Kopf bis zu den 
Zehen gerade. Ziehen Sie den Bauchnabel zur Wirbelsäule. Wiederholungen: Machen Sie 15–20 
Liegestütze. Danach eine kurze Pause. Wiederholen Sie die Übung noch zweimal. Sie können diese 
Übung auch mit nur einer Hand durchführen.

Grundmobilisation HWS 
Durchführung: Kopf in eine neutrale 

Position bringen und nun eine bejahende 
Bewegung durchführen. Führen Sie eine 

submaximale Drehung des Halses zur rech-
ten Seite durch. In dieser Position einige 
Male (Übungsdauer ca. 20 Sekunden) 

nicken – sprich den Kopf kontrolliert und 
langsam so weit wie möglich auf und ab 

bewegen. 
Danach den Kopf wieder in eine neutrale 

Position bringen und die selbe Übung auf 
der anderen Seite durchführen.

Stabilisation der HWS 
im Sitzen 
So geht‘s: Setzen Sie sich aufrecht 
an die Wand. Machen Sie ein 
leichtes Doppelkinn. Schieben Sie 
nun den Scheitelpunkt nach hinten 
oben bis eine leichte Dehnung 
spürbar ist. 
Übungsdauer: Verharren Sie 30 
Sekunden oder 5-6 Atemzüge in 
dieser Position. 

RegelmäSSige Nackengymnastik beugt 
Schmerzen nicht nur vor, sondern kann auch be-
stehende Beschwerden lindern. Diese Übungen 
wirken entspannend, mobilisierend und kräftigend. 

Brustmus-
keldehnung 
Mobilisation  
So geht‘s: Legen Sie einen 
Arm an den Türrahmen. Ellbo-
gen ist 90 Grad gebeugt und 
der Oberarm ist parallel zum 
Boden. Füße sind schulterbreit 
auseinander. Drehen Sie den 
Oberkörper soweit vom Tür-
rahmen weg, dass Sie ein an-
genehmes Ziehen in der Brust 
spüren. Übungsdauer: 20-30 
Sekunden halten –  so, dass es 
gut tut, dann Arm wechseln. 
Variante: Arm deutlich 
höher zur Decke gehoben am 
Rahmen platzieren. 

Rumpf Mobilisation
Brustwirbelsäulen-Dehnung 
So geht‘s: Setzen Sie sich auf einen Stuhl dicht an die Lehne 
heran (oder wie hier an die Bettkante falls die Höhe passt). 
Neigen Sie sich über die Stuhllehne nach hinten und atmen Sie 
ein. Wiederholen Sie die Übung 3-5-mal. 


