Bewegungstherapie fur zu Hause

Maximilian Winkler & Steffen Winkler

Praxis fUr alternative Schmerztherapie

Wege aus dem Schmerz



Wer rastet, der rostet...

Die Bewegungstherapie umfasst Verfahren, die mit gezielten und dosierten
Bewegungsablaufen bestimmte Koérperfunktionen anspricht. Bewegung und Sport
werden gleichermaBen sowohl zur Vorbeugung als auch zur Behandlung von
Zivilisationskrankheiten eingesetzt. Die gezielte Beanspruchung verschiedener
Muskelgruppen wirkt sich gezielt auf unterschiedliche Organsysteme aus.

Der Bewegungstherapie liegen umfangreiche wissenschatftliche Untersuchungen
zugrunde. Ihr positiver Einfluss ist nachgewiesen bei
Ausdauer, Kraftaufbau, Durchblutungsforderung, Erhdhung der
Knochenmasse, Stoffwechsel, physische und psychische Stresstoleranz,
Verbesserung der Koordination von Bewegungsablaufen, Stimulation des
Immunsystems, Verminderung von Aggressionen und Depressionen,
Diabetes, Ubergewicht, Erhéhung des Selbstwertgefiihls und des
Wohlbefindens, Verzégerung von Alterungsprozessen u.v.m.
(Aufzahlung nicht abschlieBend)

Die medizinischen Anwendungsgebiete sind breit gefachert. Je nach
Beschwerdebild werden flir eine optimale Wirkung geeignete Ubungen nach
Kriterien wie Dauer, Intensitat, Haufigkeit, Muskeleinsatz, Risikoarmut,
Durchfiihrbarkeit (leichte Technik, wenig Ausristung) Koordination, Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit ausgewahit.

Auch der individuelle Zustand des Patienten wird bericksichtigt, um die
Motivation zur regelmaBigen Durchfihrung zu erhdhen.

Bewegung sollte Bestandteil des tédglichen Lebens sein. Je nach Art der
Erkrankung sollten Sie ein kleines, tagliches Ubungsprogramm in Ihren Alltag
integrieren.

Auf den folgenden Seiten werden Ihnen einige Ubungen dafiir vorgestellt.
Ihrem personlichen Fitnesstraining steht damit nichts im Wege.



CRUNCH
Legen Sie sich in Riickenlage auf den Boden und
winkeln Sie die Beine an. Die Ful3sohlen sollten flach
auf dem Boden stehen und der Abstand lhrer Beine
zueinander maximal hiftbreit sein. Die Hande
bertihren mit den Fingerspitzen an beiden Seiten den
Kopf, die Ellenbogen zeigen zur rechten und linken
Seite. Der Kopf ist in seiner nattrlichen Position,
wobei weder das Kinn auf der Brust noch der Kopf im
Nacken liegen sollte. Den Blick richten Sie schrag
nach oben. Wahrend der gesamten Ubung bleibt Ihre
Kopf- und Armstellung unverandert. Lediglich Ihr
Oberkérper bewegt sich, um die Bewegung
auszufuhren.

Heben Sie den Oberkérper vom Boden ab und bewegen ihn in Richtung Ihrer Kniegelenke. Der
Oberkérper wird dabei leicht gekrimmt (daher: crunch, engl.). Atmen Sie mit dieser Bewegung aus
und beim Ablegen des Oberkérpers wieder ein. Achten Sie darauf, dass der Oberkdrper nicht
ganzlich abgelegt wird, sondern der Schulterglrtel auch bei Entlastung leicht angehoben bleiben
sollte. Die Schulterblatter beriihren den Boden erst wieder, wenn Sie die Ubung beenden.

Die Bewegungstherapie findet sich wieder in Fitnesstraining, Schwimmen,
Laufen, Krankengymnastik, Ergometertraining, Atemgymnastik, Haltungsturnen
und vielem mehr.

Ausdauer, Leistungsfahigkeit, Kérpergefuhl und Selbstwertgefiihl kbnnen Sie so
verbessern und Verletzungen, Erkrankungen oder Ldhmungen vorbeugen.

Das FAHRRADFAHREN ist eine der
bekanntesten Bauchiibungen.

Legen Sie sich in Riickenlage auf den Boden,
wobei |hr Blick gerade nach oben gerichtet
ist.

Heben Sie die Beine leicht vom Boden ab und
beugen Sie eines lhrer Beine. Fihren Sie das
gebeugte Knie unter Ausatmen in Richtung
Gesicht.

Unter Einatmen strecken Sie das Bein wieder.
Wiederholen Sie diese Ubung, wobei sie die
Korperseiten abwechselnd belasten.
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Fir das BRIDGING legen Sie sich in Riickenlage und
stellen die Beine hiftbreit auf. Achten Sie darauf, dass
Ihre Beine parallel zueinanderstehen. Ihre Arme liegen
ausgestreckt seitlich neben dem Oberkérper. Bauen
Sie in Bauch und Ricken eine Grundspannung auf, so
dass Sie lhre Lendenwirbelsdule dabei auf dem
Boden aufliegen lassen kénnen.

Spannen Sie lhr GesaB an. lhr Becken sollten Sie
dabei stabil halten. Heben Sie nun die Wirbelsaule
langsam — Wirbel fur Wirbel — vom GesaB bis zu den
Schulterblattern an. Die Oberschenkel bleiben dabei
parallel. Halten Sie diese Position ca. 10 Sekunden
und dann rollen Sie die Wirbelsaule Wirbel flr Wirbel
ab und legen sich wieder auf der Matte ab. Diese
Ubung kénnen Sie erweitern, indem Sie Ihre Beine
abwechselnd vom Boden anheben und strecken.

Der SCHWIMMER: legen Sie sich flach auf den Bauch.
Die Arme legen Sie angewinkelt nach oben parallel zum
Kopf ab. Heben Sie nun Ihre Brust und lhre Arme ca. 30 g
cm vom Boden. Hier ist es wichtig, eine gute
Kérperspannung aufzubauen. lhre Bauchmuskulatur
muss wéhrend dergesamten Ubung angespannt sein.
Die Grundposition des FLUGZEUGs ist identisch.
Lediglich die Armhaltung unterscheidet sich, indem
diese nach unten und parallel zum Kérper abgelegt
werden.

Beide Ubungen halten Sie jeweils fiir ca. 10 Sekunden.

Fiir alle gezeigten Ubungen brauchen Sie nur wenig oder kein Equipment.
Lediglich fiir den Komfort ist eine Gymnastik- oder Yogamatte zu empfehlen.
Fiir alles Weitere benétigen Sie bequeme Kleidung, téglich ca. eine viertel

| Stunde Zeit und etwas Motivation.
Alle Ubungen konnen ortsunabhangig und tberall dort absolviert werden,
wo Sie sich wohlfiihlen und Platz haben. Sie kénnen diese Ubungen taglich,
aber auf jeden Fall mehrmals wochentlich durchfiihren.
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