Oefeningen om de beweeglijkheid van de nek-borstwervelkolom/CTO te verbeteren

Wanneer  :   Bij bewegingsbeperkingen van het gebied tussen nek en borstwervelkolom/ CTO 

en bij een standsverandering van het hoofd naar vóór (anteropositie ;zie voor plaatje: oefening 2).                                                                                                          
Algemeen:   Het effect van de oefening is het grootst als u vaker op de dag gedurende korte    

tijd oefent. U hoeft niet telkens alle oefeningen uit te voeren, maar doe er telkens één of twee en doe de volgende keer weer andere.

Uitvoering:  Herhaal de oefening 10 keer.

                   Adem heel rustig,tijdens uitademing is de mobilisering optimaal.   
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	Beweging verbeteren van de CTO in ruglig
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	Ga op de rug liggen. Leg de armen langs het lichaam.

Trek de kin in. Duw de nek hierbij in de grond. Neus blijft naar hetzelfde punt wijzen. Houd telkens 5 tellen vast.
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	Beweging verbeteren van de CTO in zithouding
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	Zit tegen rugleuning van de stoel:

Breng nu het hoofd in een horizontale lijn naar achteren. 

De neus blijft dus naar dezelfde plek wijzen. Houd 5 tellen vast.

Oefening kan ook tegen hoofdsteun van autostoel uitgevoerd worden.
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	Draaibeweging verbeteren van de nek en CTO
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	Ga rechtop zitten. Trek de kin iets in.

Draai het hoofd langzaam zo ver mogelijk naar rechts. Draai weer terug en doe hetzelfde naar links.

Idem het hoofd in de eindstand naar achter brengen voor CTO.
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	Beweging verbeteren CTO
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	Ga rechtop zitten. Houd één arm gestrekt langs het hoofd en de andere arm langs het lichaam.

Reik naar het plafond met de arm zo ver mogelijk langs het oor. Houd 5 tellen vast. Kom terug.

Herhaal de oefening 10 keer.
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	Beweging verbeteren CTO
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	Ga rechtop zitten.

Hef de armen gestrekt zijwaarts. De ene handpalm wijst omhoog, de andere handpalm wijst naar beneden. Draai het hoofd naar de kant waar de handpalm omhoog wijst !! Draai dan het hoofd naar de andere kant en draai hierbij tegelijkertijd de handen. Probeer deze oefening vloeiend te doen in een rustig tempo.
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	Strekbeweging verbeteren van de CTO in zithouding
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	Oefening kan worden uitgevoerd in zit of stand.

Breng eerst het hoofd in een rechte lijn naar achter en breng daarna het gezicht omhoog.

Let op: het hoofd blijft in achterwaartse positie gehandhaafd!
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	Draaibeweging verbeteren van de nek en CTO
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	Oefening kan worden uitgevoerd in zit of stand.

Breng het hoofd eerst in een rechte lijn naar achter en draai daarna het hoofd langzaam naar links en rechts.

Let op: het hoofd blijft in achterwaartse positie gehandhaafd!
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	Buigbeweging verbeteren CTO
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	Oefening kan worden uitgevoerd in zit of stand.

Druk met de wijs- en middelvingers van beide handen de meest uitstekende wervel van de CTO naar beneden en buig daarna het hoofd. De rekpijn die tijdens de oefening ontstaat is niet erg. Na de oefening moet die pijn wel verdwenen zijn.
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	Strekbeweging verbeteren CTO
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	Oefening uitvoeren in zit, stand of ruglig. Beide armen langs de oren omhoog brengen en daar 4x veren.

Let op: de bewegingsverbetering treedt pas op tijdens de laatste graden van de beweging, dus ver doorvoeren.

Kan ook met één arm: 2x veren en afwisselen links en rechts.
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	Beweging verbeteren van de CTO in stand met bal
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	Ga op voetafstand met je rug naar een muur staan en plaats een middelgrote bal tussen hoofd en muur. Nu kun je alle bewegingen maken met het hoofd als ja-knikken,  nee-schudden en zijwaarts neigen.
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	Correctie van de stand van het hoofd naar achteren
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	Oefening kan worden uitgevoerd in zit en stand.

Omvat met beide handen de lage nek en beweeg nu het hoofd naar achteren. De ogen blijven op hetzelfde punt gericht.
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	Draaibeweging verbeteren van de nek en CTO
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	Oefening kan worden uitgevoerd in zit en stand.

Druk vanaf links met de wijs- en middelvinger tegen de uitstekende wervel die u laag in de nek kunt voelen. Fixeer deze wervel en draai nu het hoofd naar rechts.

Idem andere kant.
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	Beweging verbeteren CTO
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	Oefening kan worden uitgevoerd in zit of stand.

Leg de handen in bidgreep in de nek en breng de ellebogen bij elkaar. Breng nu de ellebogen omhoog en blijf kijken naar de ellebogen! Let op:niet het hoofd in de nek brengen!
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