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Das Buch Hausaufgaben für Patienten mit Bandscheibenvorfall wurde gezielt für Betroffene 
geschrieben. Der praktische Übungsteil bildet den Schwerpunkt des Buches. Die einzelnen Übungen 
wurden nach aktuellen sportmedizinischen Erkenntnissen ausgewählt und so zusammengestellt, dass 
sie jederzeit zuhause durchgeführt werden können. Dies ist gerade im Umgang mit einem Band­
scheibenvorfall besonders hilfreich, denn nur ein regelmäßiges und langfristiges Training kann zur 
nachhaltigen Reduzierung der Beschwerden und somit zur Bewältigung des beruflichen, familiären 
oder privaten Alltags beitragen und somit die Lebensqualität der Betroffenen deutlich erhöhen.
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4.1	 Mobilisation

Übungen zur Mobilisation der HWS

Im Sitzen den Kopf in Verlängerung 
des Rückens gerade halten und so weit 
wie möglich von links nach rechts rotie-
ren. Dabei liegen die Hände entspannt 
auf den Oberschenkeln.

Wirkung
Mobilisation der HWS in Rotation.

Im Sitzen den Kopf in Verlängerung 
des Rückens gerade halten und so weit 
wie möglich mit dem Ohr in Richtung 
Schulter kippen und wieder aufrichten. 
Dabei liegen die Hände entspannt auf 
den Oberschenkeln.

Wirkung
Mobilisation der HWS in Seitneigung.

Im Sitzen den Kopf in Verlängerung des 
Rückens gerade halten. Anschließend 
das Kinn so weit wie möglich zur Brust 
ziehen und danach den Blick zur Decke 
anheben. Dabei liegen die Hände ent-
spannt auf den Oberschenkeln.

Wirkung
Mobilisation der HWS in Beugung und 
Streckung.
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4.2	 Stabilisation

4.2.1	 Statische Stabilisation

Statische Stabilisation der HWS

Im Sitzen Kopf und Rücken gerade hal-
ten und eine Hand über dem Ohr seit-
lich an den Kopf anlegen. Anschließend 
mit der Hand leichten Druck gegen den 
Kopf aufbauen, wobei der Kopf seine 
Position stabil hält.

Wirkung
Statische Kräftigung der seitlichen Hals-
muskulatur in Seitneigung.

Im Sitzen Kopf und Rücken gerade hal-
ten und beide Hände mit den Hand
rücken gegen die Stirn legen. Anschlie-
ßend mit den Händen leichten Druck 
gegen den Kopf aufbauen, wobei der 
Kopf seine Position stabil hält.

Wirkung
Statische Kräftigung der vorderen Hals-
muskulatur in Beugung.  

Im Sitzen Kopf und Rücken gerade hal-
ten und beide Hände mit den Hand
flächen gegen den Hinterkopf legen. 
Anschließend mit den Händen leichten 
Druck gegen den Kopf aufbauen, wobei 
der Kopf seine Position stabil hält.

Wirkung
Statische Kräftigung der hinteren Hals-
muskulatur in Streckung.
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4.2.2	 Dynamische Stabilisation

Dynamische Stabilisation der HWS

In der Rückenlage die Füße aufstellen, 
den Blick zur Decke richten und die 
Arme seitlich neben dem Körper able-
gen. Anschließend das Kinn nach vorne 
strecken, den Kopf gerade anheben und 
wieder absenken.

Wirkung
Dynamische Kräftigung der vorderen 
Halsmuskulatur.

In der Bauchlage die Fußspitzen und 
Knie am Boden lassen und die Stirn auf 
die übereinandergelegten Hände legen. 
Anschließend das Kinn einziehen, den 
Kopf gerade anheben und wieder ab- 
senken.

Wirkung
Dynamische Kräftigung der hinteren 
Halsmuskulatur.

In der Seitlage die Beine nach vorne 
winkeln und den Kopf auf den unte- 
ren gestreckten Arm ablegen. Anschlie-
ßend den Kopf mit dem Ohr zur Decke 
anheben und wieder absenken.

Wirkung
Dynamische Kräftigung der seitlichen 
Halsmuskulatur.
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4.3	 Beweglichkeit

Dehnung im Bereich der HWS

Im Sitzen Kopf und Rücken gerade halten und die Arme seitlich hängen lassen. 
Anschließend den Kopf so weit wie möglich zu einer Seite neigen und dabei ver-
suchen das Ohr auf der Schulter abzulegen. Dabei den Gegenarm auf Schulter-
höhe seitlich vom Körper so weit wie möglich wegstrecken.

Wirkung: Dehnung der seitlichen Halsmuskulatur.

Im Sitzen Kopf und Rücken gerade hal-
ten und die Arme seitlich hängen las-
sen. Anschließend den Kopf so weit wie 
möglich zu einer Seite drehen und da- 
bei versuchen das Kinn auf der Schulter 
abzulegen. 

Wirkung
Dehnung der seitlichen Halsmuskulatur.
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4.4	 Entspannung

Mein Ruheraum

Übungsbeschreibung

In entspannter Rückenlage die Augen schließen und sich in Gedanken einen wun-
derschönen Raum oder Ort vorstellen, den man nach den eigenen Ideen gestaltet. 
Dabei geht es primär darum, positive Emotionen mit der vorherrschenden Umge-
bungssituation zu verbinden. 

Dazu gehören insbesondere

 ` Geräusche

 ` Farben

 ` Düfte

 ` Temperatur

 ` Anwesende/abwesende Personen

Wirkung

Passive Förderung der Entspannungsfähigkeit.
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