BEWEGLICHKEITSTRAINING

Schmerzfrei, beweglich & leistungsféhig
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Dehn- und Beweglichkeitstraining ist der Schliissel zum Erfolg

Mobilitat und Beweglichkeit ist in jedem
Lebensbereich aller Menschen von starker
Bedeutung. Denn es ist die zentrale Gréle
eines schmerzfreien Lebens und bildet
die dritte Saule zu Ausdauer und Kraft.
Nicht nur bei Alteren, sondern auch

bei  vermehrt  sitzender  Tétigkeit
schrankt sich die Beweglichkeit und
damit verbunden die Mobilitdt ein,
wodurch langfristig eine Einschrankung
des aktiven Bewegungs- und
Lebensraums vorprogrammiert ist.
Auftretende Schmerzen und
Funktionsstérungen sind meist
myofaszialen Ursprungs. (Faszien sind

eine Gewebsstruktur, die unter anderem
Muskeln, Sehnen und Knochen umbhdillen).
Je nach Struktur oder Gesundheit der
Faszien, kdnnen Schmerzen, Verletzungen
und/oder  Entziindungen  entstehen.
Dies bedeutet, dass sich durch bestimmte
Haltungen oder Bewegungen/zu wenig
Bewegung,wiebeispielsweiseeinesitzende
Tatigkeit im Berufsleben, die faszialen
Strukturen &ndern, da eine eintbnige
Bewegung stattfindet, beziehungsweise
diese Faszien nicht gefordert werden.

Faszien beeinflussen den
Muskeltonus, also  die  Spannung,
die in dem  Muskel vorherrscht.
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Wenn Faszien nicht gefordert oder
Uberlastet werden, sich also insgesamt
negativinihrer Strukturverdndernundsomit
nicht voll funktionstlichtig sind, dann wird
die Gesamtbeweglichkeit eingeschrankt.
Faszien stehen in direkter Affinitdt mit
den Muskeln, Knochen und Sehnen.
Deshalb reicht es nicht aus, ausschlieBlich
Muskulatur aufzubauen oder die Ausdauer
zu trainieren, denn wir alle missen unsere
Mobilitdt und Unabhéngigkeit aufrecht
halten. Durch sog. ,stretching” (Dehnen)
schafft man es, die fasziale Struktur ins
positive zu verandern, da die myofaszialen
Strukturen durch bestimmte Dehnlbungen
wieder aktiviert und beansprucht werden.
Somit kénnen langfristig Schmerzen und
Verspannungen beseitigt und ein aktives
schmerzfreies Leben gefihrt werden.




Das Beweglichkeitstraining auf einen Blick

Wie oft in der Woche sollten die
Ubungen absolviert werden?
Um einen nachhaltigen Erfolg zu
erreichen, sollten die Ubungen téglich
ausgeflhrt werden, um sie als feste
Routine in den Alltag zu integrieren.
Dabei sollten die Ubungen nicht langer
als 15 bis 20 Minuten am Tag dauern.

Wie lange sollte eine Ubung dauern?
Jede Ubung sollte fiir finf Atemziige
gehalten werden und drei Mal pro Seite
wiederholt werden. Konzentrieren Sie
sich dabeivollund ganz auf die einzelnen
Atemziige und flhren Sie mit jedem
Ausatmen tiefer in die Dehnung hinein.

Wie intensiv sollte eine
Ubung ausgefiihrt werden?
Um mit den Ubungen Uberhaupt

einen Effekt zu erzielen zu kdnnen,
ist es wichtig, sich an einer Schmerz-
Skala von O bis 10 zu orientieren, um
Uber eine bestimmte Schmerzschwelle
hinauszukommen. Um die Schmerz-
Skala fur die eigene Dehnung einordnen
zu kénnen: Eine beginnende Dehnung,
die gar keinen Schmerz auslést ist auf

der Schmerz-Skala eine 0. Je intensiver
die Dehnung wird, desto hoher wird
der Schmerz in der Skala eingeordnet.
Eine effektive und intensive Dehnung
ist auf der Skala bei sieben bis acht
wobei zwingend darauf zu achten ist,
dass in der Dehnung zu jeder Zeit eine
ruhige und gleichméBige Atmung
moglich ist! Hat der Schmerz eine 10
auf der Skala erreicht, muss der Kérper
mental sowie aktiv gegen den Schmerz
anspannen und eine freie Atmung ist
nicht mehr moglich - dieser Zustand
sollte in KEINEM Fall erreicht werden!

Wie sind die Ubungen auszuwahlen?
Grundsatzlich gibt es nicht DIE eine
richtige Ubung. Vielmehr sollte darauf
geachtet werden, in welchem Bereich
des Korpers die Schmerzen auftreten
und wo die Ursache der Schmerzen ist.
Dazu ist es sinnvoll, die Auswahl der
Ubungen mit einem Experten zusammen
zu treffen und diese vorab gemeinsam zu
absolvieren. Dadurch verringert sich das
Risiko der verkehrten Ausflihrung und
steigert die Chance auf Schmerzfreiheit.



Fascial Stretch
Das Dehnen langer Ketten




Nacken
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Nehmen Sie einen stabilen aufrechten
Stand ein, in dem der Riicken méglichst
gerade ist. Die Schulterblatter werden
zur Wirbelsdule und nach unten gezogen
und fixiert. Die Hande werden von vorne
Uber den Kopf nach hinten gefihrt und
die Dehnposition wird eingenommen.
Den Kopf langsam nach unten ziehen,
dabei das Kinn zur Brust ziehen.

Neigen Sie den Kopf zur Seite und
legen Sie eine Hand Uber den Kopf.
Ziehen sie die Schulter der zur deh-
nenden Seite aktiv nach unten und
ziehen Sie den Kopf zur Seite, bis
die Dehnung in der seitlichen Na-
cken- /Halsmuskulatur spirbar wird.
Jeweils  auf  beiden  Seiten.



Brust und vordere Schulter

Sie greifen breit mit beiden Handen
den Holzstab oder das Gummiband
und ziehen es langsam Uber den
Kopf nach hinten. Sie gehen dabei
leicht in das Hohlkreuz, spannen
das GesdB mit an und strecken
den Brustkorb nach vorne raus.

Um die Dehnung zu intensivieren

stellen Sie ein Bein nach
hinten auf und kommen in
einen leichten Ausfallschritt.




Brust und vordere Schulter

Suchen Sie eine Ecke
auf und platzieren Sie
die Hande etwas Uber

Schulterhéhe an der
Wand. Die Arme stre-
cken Sie dabei zu 95%
durch. Wandern sie
nun mit dem Brust-
korb langsam Richtung
Ecke, bis die Deh-
nung in der Brustmus-
kulatur und vorderen
Schulter spurbar wird.

Als Variation kénnen
Sie auch einen Tirrah-
men verwenden, dabei
winkeln Sie die Arme
im 90° Winkel an, wobei
hierbei das Ellenbogen-
gelenk etwa auf Schul-
terhdhe am Tlrrahmen
platziert werden sollte.

Auch als Variante im
TRX Band moglich.



Positionieren sie sich in Bauchlage und legen sie den rechten Arm
etwas hoher als Schulterhdhe seitlich ab. Stellen sie den linken Arm an
und dricken Sie den Koérper langsam nach oben. Dabei ist das rechte
Bein gestreckt und der linke FuB3 wird vor das rechte Knie angestellt.




Breiter Ruickenmuskel und die seitliche Muskelkette

Bringen Sie die Arme gestreckt Uber den Kopf und neigen Sie
den Oberkorper seitlich nach unten. Dabei fixieren Sie die Hufte.




Vordere Kette, Hiiftbeuger und Bauchmuskulatur

Kommen Sie in die Po-
sition des Kniestands

und lehnen Sie sich
mit dem Oberkorper
nach hinten. Achten
sie darauf, dass die
GesaBmuskulatur  an-
gespannt und der Un-
terkorper  fixiert ist.

Als Variante strecken sie
beide Arme nach oben
hinten, um die Deh-
nung der Schultermus-
kulatur zu verstarken.

Als erweiterte Variation
gehen Sie in den Fer-
sensitz und stellen die
Hande auf dem Boden
ab. Dann wandern Sie
langsam mit den Han-
den nach hinten, da-
durch wird eine groBere
Dehnung der Schulter-
Brust- und  Bizeps-
muskulatur erreicht.




Gesamte Wirbelsaule

Sie starten im VierfuB-

lerstand und kippen
Sie das Becken nach
vorne. Lassen die Arme
gestreckt und bringen
die Leisten Richtung
Boden. Dabei sollten
Sie die GesaBmus-
kulatur anspannen.

Kommen Sie in den VierfUBlerstand. Halten
Sie zunachst die Blickrichtung nach vorne
und gehen Sie leicht in das Hohlkreuz.
AnschlieBend runden Sie die Wirbelsaule nach
oben ein und richten den Blick nach unten.



Hiiftbeuger, seitliche Bauchmuskeln und Brustwirbelsaule

Starten Sie in Liegestltzposition und stellen ein Bein nach
vorne, neben die Hande. Stecken Sie den N&her am Bein
aufgestltzten Arm nach oben aus und nehmen Sie den Blick mit.




Hiftbeuger und vorderer Oberschenkel

Kommen Sie in einen Als Variation 6ffnen Sie beide Arme nach oben
knienden Ausfallschritt, und ziehen diese nach hinten, dadurch wird die
spannen Sie die Dehnung im Bauch- und Brustbereich verstarkt.
GesalBmuskulatur  an,
kippen das Becken
und schieben Sie die
Hufte nach vorne. Die
sollten die Dehnung
nun im  Huftbeuger
und im vorderen
Oberschenkel splren.




Legen Sie sich in
Bauchlage und halten
Sie  die  Blickrichtung

nach unten. Spannen Sie
den GesaBbereich mit
an und greifen Sie mit
einer Hand den Ful3 und
ziehen diesen in Richtung
des GesaBes ran. Dabei
heben Sie das gebeugte
Knie leicht an, sodass
es den Boden nicht
mehr berlhrt. Die Hifte
bleibt am Boden fixiert.

Als Variante greifen Sie
beide FuBe gleichzeitig.

Stand
ziechen Sie einen Ful3
zum GeséaBbereich an.
Alternativ kann der FuB3
auch mit einer Schlaufe
herangezogen  werden.

Im  aufrechten




Hiiftmuskulatur und Gesal3
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Setzen sie sich auf die Vorderkante eines Hockers
oder Stuhls, legen sie einen FuB auf das Knie.
Greifen Sie mit einer Hand auf das Knie des oben
liegenden Beines, dieses sollte im Kniegelenk
einen 90° Winkel aufweisen. Dann lehnen Sie sich
langsam mit aufrechtem Ricken nach vorne, bis
eine Dehnung im GesaBbereich spurbar wird.

Legen Sie sich in
Ruckenlage,  winkeln
Sie das Bein wie bei
der vorherigen Ubung
auf das Knie an.
AnschlieBend greifen
sie in die Kniekehle
des anderen Beines,
ziehen dieses heran,
bis die gewlnschte
Dehnung erfolgt.



Ein Bein im 90° Winkel im Kniegelenk auf die Matte ablegen. Das andere
Bein strecken Sie nach hinten aus. Versuchen Sie nun die Hifte in eine
neutrale Position zu bringen, in dem Sie die Leiste des gestreckten
Beines in Richtung des Bodens bringen. Halten sie den Oberkorper so
aufrecht wie moglich, versuchen sie den GesaBbereich zu kontrahieren.




Hinterer Oberschenkel

Sie liegen in Ruickenlage, ziehen

dann ein Bein gestreckt mit
angezogener FuBspitze zu sich heran,
bis Sie eine Dehnung im hinteren
Oberschenkel spiren. Das andere
Bein behalt den Kontakt zu Boden.

Sie starten in Standposition und
strecken beide Beine durch. Sie
gehen langsam mit den Handen
entlang der  Beine  Richtung
Zehenspitzen. Runden sie im
Ricken mit ein und lassen sie die
Kniekehlen stets durchgestreckt.



Innenseite Oberschenkel

Die Ausgangsposition ist ein breiter
Ausfallschritt zur Seite, verlagern sie
dann das Gewicht auf eine Seite und
nehmen sie beide Arme Uber den
Kopf, um die Wirbelsdule zu strecken.
Gehen sie so tief nach unten wie
moglich und halten sie die Dehnung
der inneren Oberschenkelmuskulatur.

hinteren
kdénnen
ausgestreckten
heranziehen.

den
dehnen,

Um vermehrt

Oberschenkel  zu
Sie den FuB des
Beines zu sich




Wade und Sprunggelenk

Im groBen Ausfallschritt verlagern Als  Variation kann das Knie
Sie das Gewiedcht auf das vordere weit Uber die FuBspitze nach
Bein und schieben das Knie so weit vorne  gefihrt werden. Dabei
wie moglich nach vorne, ohne das ist darauf zu achten, dass die
die Verse des VorderfuBes den Ferse zum Boden gedriickt wird
Boden verlasst. Das hintere Knie

berihrt den Boden dabei nicht.




Suchen Sie sich eine kleine Erhdhung wie bspw. eine Treppenstufe
oder einen Stepper. Stellen sie ihre Zehenspitzen des gestreckten
Beines so an, dass sie eine starke Dehnung im Waden- und
Sprunggelenksbereich  verspiren. Gehen sie dabei langsam mit
geradem Ricken nach unten, um die Dehnung zu intensivieren.




Unterarme und Handgelenke

Nehmen Sie die Position des VierfUBlerstands ein. Platzieren sie die
Hande mit den Fingerspitzen gerade zu ihnen zeigend auf der Matte.
Strecken sie ihren Ricken durch und gehen sie immer weiter nach hinten
unten. Wenn eine vermehrte Dehnung des Handgelenks gewlinscht
ist, lassen sie die Handinnenflache stets vollstandig auf dem Boden.
Ansonsten darf die Handinnenflache leicht die Matte verlassen.



Strecken Sie einen Arm nach vorne aus.
Die Fingerspitzen zeigen senkrecht
nach unten. Greifen sie nun mit der
anderen Hand an die nach vorne
zeigende Handinnenflache und
bringen sie so viel Zug auf, dass sie
eine Dehnung des Unterarms spdiren.

Auch hier strecken sie einen Arm nach
vorne. Die Hand ballen sie zu einer
Faust, wobei die Handinnenflache in
der neutralen Position zum Boden zeigt.
Greifen sie mit der anderen Hand von
unten an die Faust, ziehen sie diese
heran, bis sie an der Oberseite des
Unterarms eine Dehnung wahrnehmen.




Bizeps, Burst und Unterarme

Platzieren sie die Handinnenflache mit Fingerspitzen senkrecht nach unten
zeigend vor ihnen auf Schulterhéhe an der Wand. Der Arm ist gestreckt
und sie rotieren langsam ihren Oberkorper von der Wand weg. Die Schulter
des gestreckten Arms sollte dabei stets nach unten gedrickt werden.



Mobilitat der Wirbelsdule und des Schultergelenks
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Suchen Sie sich eine geeignete Stange. Dann greifen Sie etwas breiter
als Schulterbreit und lassen ihren Koérper durchhangen. AnschlieBend
lassen sie die Arme gestreckt, ziehen die Schultern nach unten
und die Schulterblatter zusammen. Diese Position halten sie einige
Sekunden und wechseln dann wieder in die Ausgangsposition.
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