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Fur A | d. Befund
usgangslage (med. Befund) Achtung! Bei akuten
Stufenweisses Vorgehen in Abhangigkeit (Sl\tl:hmerzausstlrahlungen Cureh
. ervenwurzelreizungen durc
der Ausgangslage und der Zielsetzung Bandscheibenvorfall) und
. ) ] ] __ i Lahmungen bis in die Hand,
m\rlssc_*}"’r‘;igiizgerategesmme” i Spqrtler mit Erfahrung_lm Nack_er]tralnlng 6: beschwerdefrei 5 ab und zu ,verpannter‘ Nacken 4: ist die Kgnsultation des Arztes
http://youtu.be/IxyArqgSdwJQ sporadische Halskehre; nicht spezifische Nackenschmerzen 3: wiederkehrende Halskehre; weiter angezeigt und von einem
EasE] s (] zurtickliegendes Schleudertrauma 2: nicht akute aber sporadisch auftretende Nervenwurzelreizungen 1: HWS-Training dieser Art zu
% 7} nach chirurgischen Eingriffen; sehr schwacher Halsmuskulatur; nach &arztlicher und physiotherap. Empfehl. diesem Zeitpunkt abzuraten.
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Standartvorgehenssystematik Empfohlen und eingetibt Vis: Datum:
Periode Unsere Standart-Empfehlungen
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1 O stabilisieren 2-3 | O | | quasi-statisch 50-75% 2
‘O mobilisieren 1 > | O | - - eingeschrankt | 20-40% | 1-2
91| mobilisieren 2 2-3 | - - - grossimoglicher | 30. 5096 | 1-2
4 (| kraftigen 1 2 (| (| 1 1 grosstmaoglicher 40 -50 % 2
° O kraftigen 2 2-3 | | C | grosstmoglicher | 50-60% | 2
5 | O — o
Muskelaufbautraining 1 2-3 | O O O O grosstmaoglicher 60-75% | 2-3
7 ) o
] Muskelaufbautraining 2 | . L 2-4 | I ] ] grosstmaoglicher 65-80% | 2-3
| Muskelerhaltstraining 1-2 | O O O (| grosstmoglicher | 60-80% | 1-2
Erganzende Ubungen: Nacken ziehen am Seil: ]  Schulter driicken:[C]  Rowing Torso: []
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