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Entspannung der Halswirbelsaule wirkt tief ins System

Liebe koerperklug Interessierte!

Der Zustand unserer Halswirbelsaule ist sehr bedeutend. In ihr verlaufen wichtige
BlutgefaBe und Hirnnerven. Diese Nervenbahnen sind zustandig fir und beeinflussen
fundamentale Aufgaben unseres Korpers, den Sehsinn, Hérsinn und Gleichgewichtssinn, die
Kiefer- und Zungenmuskulatur, das Sprech- und Schluckvermogen, die Zwerchfell-Tatigkeit,
damit das gesamte Atemgeschehen.

Durch (chronische) Verspannungen der Nacken-, Kiefer und/oder der Halsmuskulatur (ua.
Sternocleidomasteudeus, Scaleni, Longus capitis Muskeln) kommen die Strukturen der
Halswirbelséule und ihre Bandscheiben unter Dauer-Druck. Die hier verlaufenden
Spinalganglien und wichtigen Nervenbahnen werden dadurch eingeengt. Das kann zu einer
Beeintrachtigung ihrer wichtigen und vielfachen Funktionen flihren.

Intensive PC-Arbeit, starre Haltung und mangelnde Bewegung im Oberkorper akkummuliert
sich oft zu einer unbewusst ungiinstigen Positionierung des Kopfes: Der schwere Kopf
gerat aus dem Lot der Wirbelsaule und die Halsmuskeln missen (standig) gegensteuern. Oft
in Kombination mit einer Schwache dieser Muskeln, kann das die Hals- und Nackenregion
sehr belasten.

Verspannungen im Nacken und Halsbereich miissen dabei nicht einmal schmerzen.
Auch eine ausgepragte Sensibilitat bei Berihrung des Halses, sogar eine gewisse
Gefuhlslosigkeit kdnnen bereits auf (starke) Verspannungen oder schon argere Befunde im
Nacken- und Halsbereich hinweisen.
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In der Halsregion verlauft ua. der Nervus vagus, der grof3te Nerv des parasympathischen
Systems. Mit seinen vielen Nebenasten innerviert der Nervus vagus die Bauchorgane und
reguliert die Tatigkeit der Organe mit. Ist dieser Nerv und das umliegende Gewebe gesund
und funktionsfahig, so kommt es (in seiner Aktivitdtsphase) zum Absenken des Blutdruckes,
des Herzschlages und zur Atem-Entspannung. Als "Erholungsnerv" beeinflusst er das-Zur-
Ruhe-Kommen, die Regeneration und den wichtigen Schlaf.

Eine Entlastung und Entspannung der Halsregion unterstiitzt unser kérperinternes
Erholungs- und Regenerationssystem also ganz wesentlich. (% Gerne unterstiitze ich
dabei mit sehr detaillierter Bewegungs-Anleitung und einem effektiven Ubungs-Mix aus
korperkluger Entspannung, Dehnung und Kraftigung der Halsregion).



Eine Entspannung in der Halsregion wirkt aul’erdem umfassend positiv auf unsere
Bewegungs-Steuerzentrale, den Kopf: Es erleichtert die Bewegungen des Kopfes (seitlich
beugen, nach oben schauen, nach unten nicken, den Kopf drehen). Es fuhrt zu einem
"wachen" Sehgefiihl und einem entspannten Augengefihl. Es lasst Ohrschmerzen, Tinnitus
und Kopfschmerzen lindern oder ganz verschwinden. Dies nicht immer sofort, daftr
nachhaltig.

Und ganz wesentlich: Ein Senken des Hals-Muskeltonus und der faszialen SpannungenEs
verbessert die Korper-Koordination, das Sicherheitsgefihl und miindet in einem
Bewegungs-Selbstverstiandnis. Denn die Sinnesorgane und unser Kopf fihren unsere
Bewegungen an.
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Mit herzlichen August - GriRen
wiinsche ich Kopf-Leichtigkeit und sommerliche Entspannung.

Britta Lindenbauer
Mag.a Britta Lindenbauer
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