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Willkommen
im starken Verbund
der MEDICLIN

einem Anbieter von integrierten
Gesundheitsdienstleistungen in
Deutschland.

Die Metamergymnastik ist eine sanfte Mobilisation und
Entspannungstechnik der Halswirbelsaule unter beson-
derer Bertcksichtigung der Atmung.

Unter einem Metamer versteht man einen Wirbelsau-
lenabschnitt mit seinen umliegenden Strukturen wie
Knochen, Gelenke, Nerven, Muskeln, GefaBe, Haut etc.
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VORBEREITUNG

Man setzt sich in entspannter, aber gerader Haltung
auf einen Hocker. Die Hande liegen kérpernah auf den
Oberschenkeln, die FuBe sollen bequem den Boden
erreichen und werden leicht auseinander gestellt. Die
Sprunggelenke stehen unter den Kniegelenken.

Die Schultern werden bewusst entspannt, auch der Un-
terkiefer, Bauch- und GesaBmuskulatur werden zusatz-
lich locker gelassen. Nun konzentriert man sich auf seine
Halswirbelsaule und versucht, sich die einzelnen Wirbel
bildlich vorzustellen und ihre Bewegungen bewusst zu
erleben.

AUSFUHRUNG

> Atmung im gewohnten Rhythmus beibehalten

> Augen gehen der Bewegung voraus

> Bewegungen finden nur im schmerzfreien
Bereich statt

> das gesamte BewegungsausmaB sollte
in mindestens 5 Atemziigen erreicht sein

> Bewegung erfolgt bei der Ausatmung

> Bewegung wird bei Einatmung angehalten

> 2 Atemziige in der Endstellung verbleiben

> langsames Zuriick in die Ausgangsposition
erfordert keine Beachtung des Atemrhytmus



RECHTS- UND LINKSROTATION

Der Kopf wird nach rechts/links gedreht, die Augen gehen
der Bewegung voraus und folgen einer horizontalen Linie.
Der Schultergirtel bewegt sich nicht mit, sondern bleibt
stehen.
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SEITNEIGUNG RECHTS UND LINKS

Das Ohr wird Richtung Schulter gelegt oder man stellt sich
vor, man mochte eine Flussigkeit aus dem Ohr auf die
Schulter ausgieBen. Wichtig dabei ist, dass der Oberkorper
aufrecht bleibt und sich nicht mitbewegt. Die Augen fixieren
einen Punkt in Augenhohe.
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VOR- UND RUCKBEUGE
DER HALSWIRBELSAULE

Bei der Ruckbeuge kann gegebenenfalls der Mund geoffnet
werden, dies erweitert eventuell die Bewegung. Hier jedoch
nicht in der Endstellung verbleiben, sondern mit der nachsten
Einatmung sachte in die Ausgangsposition zurtickkehren.

+DIE SCHILDKROTE"
HORIZONTALES VOR- UND ZURUCKSCHIEBEN

Das Kinn bleibt bei der Ausfiihrung der Bewegung imm
horizontal, die Augen fixieren einen Punkt in Augenho:




MEDICLIN Bliestal Kliniken

Zur Kurklinik 18, 66440 Blieskastel
Telefon 068 42 54-0

Telefax 068 42 54-2231
info.bliestal@mediclin.de

LAGE DER KLINIK UND ANREISE

Unsere Klinik liegt im stdostlichen Saarland
in waldreicher Hohenlage Uber dem Barock-
stadtchen Blieskastel. Der Bliesgau ist UNESCO-
Biospharenreservat. Die abwechslungsreiche
hugelige Landschaft des Bliesgaus mit Wal-
dern, Wiesen und Gewassern ladt zum Wan-
dern auf gut ausgebauten Wegen mit unter-
schiedlichen Anforderungen ein.

MIT DEM AUTO

Es besteht eine sehr gute Autobahnanbin-
dung. Sie erreichen die MEDICLIN Bliestal Klini-
ken Uber die A6, Abfahrt St. Ingbert-Ost oder
Uber die A8, Abfahrt Limbach.

MIT DER BAHN
Die nachsten IC-Stationen der Deutschen Bahn
sind Saarbricken und Homburg.
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