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Bewegung - ein Jungbrunnen

Die Dynamik der heutigen Zeit pragt den
Menschen: obwohl es uns gelungen
ist unser alltdgliches Leben komfortab-
ler zu gestalten, stehen viele vermehrt
unter Zeit- und Leistungsdruck. Die High
Speed- und High Intensity-Gesellschaft
fordert die Regenerationsfahigkeit des
Menschen in hohem Masse heraus.

Die meisten von uns verbringen einen
sehr grossen Teil ihres Tages im Sit-
zen. Da der Korper vor allem durch die
Art und Weise geformt wird, wie wir ihn
gebrauchen, erstaunt es kaum, dass in
Folge dieser Gewohnheit viele Menschen
darauf mit verschiedenen Beschwerden,
wie beispielsweise Ricken- und Kreuz-
schmerzen, Schulter- und Nackenver-
spannungen, steifen Gelenken, einer
schlechten Durchblutung des gesamten
Bewegungsapparates, Kopfschmerzen,
Augenbeschwerden, Konzentrations-
schwéche oder innerer Unruhe reagieren.
Um gesund zu bleiben, ist es deshalb
wichtig, rechtzeitig mit einem sinnvollen
Ubungsprogramm einen angemessenen
Ausgleich zur einseitigen Belastung des
Kérpers durch das sténdige Sitzen zu
schaffen.

Wir wissen heute, dass regelmassige
Bewegung einen wesentlichen Beitrag zur
Aufrechterhaltung der Gesundheit leistet.
Bewegung fordert das Bewegungsbe-
wusstsein und damit das Bewusstsein flr
eine achsengerechte Haltung im Alltag.
Sie stimuliert das Nerven- und das Herz-
Kreislauf-System, steigert die Durch-
blutung, aktiviert den Stoffwechsel und
die Verdauung, stérkt die Knochen und
das Immunsystem und férdert eine ver-
tiefte Atmung. Das wiederum férdert die
Beweglichkeit der Gelenke und die Elas-
tizitdt und Kraft der Muskeln und flhrt zu
geistiger Frische und gesundem Schlaf.

Pilates als Ausgleich

Fehlhaltungen, einseitige — vorwiegend
sitzende — Tatigkeiten mit viel Bildschirm-
arbeit, Internet-Surfen und Fernsehen in
der Freizeit sowie zu wenig Bewegung
sind heute der Grund fUr die vielen
Beschwerden im Schulter-Nackenbe-
reich.

Genau so, wie die Belastungen und
Herausforderungen im Alltag wachsen,
so verandern sich auch zunehmend die
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Anforderungen an eine sinnvolle Korper-
arbeit. Ein elastischer Korper, dessen
Muskeln kréftig und beweglich und des-
sen Bewegungen wohl koordiniert sind,
vermittelt Anmut und Leichtigkeit. Zusatz-
lich férdern eine entspannte und regelma-
ssige Atmung, ein ruhiger Geist und sta-
bile Emotionen das Wohlbefinden. Daher
férdern viele der hier vorgesteliten Ubun-
gen die Geschmeidigkeit des Korpers
sowie die Beweglichkeit der Wirbelséule
und der Gelenke. Ein wohlUberlegtes Pila-
tes-Training, speziell abgestimmt auf den
Uberbeanspruchten und oft fehlbelaste-
ten Schulter-Nackenbereich, bringt den
Koérper in die Balance und ermdglicht mit
den Anforderungen des Alltags sinnvoller
und gelassener umzugehen. Die geziel-
ten Koérper- und AtemUtbungen erlauben
es, dem taglichen Druck besser Stand
halten zu k&nnen. Das achtsame Ausfuh-
ren der Ubungen schérft die Wahrneh-
mung und schafft Handlungsspielrdume,
sodass Automatismen und ungunstige
Muster aufgeldst und durch sinnvollere
Optionen erweitert werden kdnnen. So
weicht nach und nach die Spannung im
Nacken und macht einer neu gewonne-
nen Gelassenheit Platz.

Pilates - Kraft von innen nach
aussen entwickeln

Unsere Muskeln werden je nach Funktion
in zwei Gruppen eingeteilt: in tief liegende,
lokale, kurze Muskeln, deren Hauptauf-
gabe es ist, die Gelenke zu stabilisieren
und in oberflachliche, globale, lange Mus-
keln, die unsere Extremitaten und unsere
Wirbelsdule bewegen. Jede Haltungsab-
weichung von der idealen Ausrichtung,
aber auch ungunstige Bewegungsmuster
sowie Fehl- und Uberbelastungen sté-
ren dieses fein abgestimmte muskulére
Zusammenspiel: Die oberflachlichen
Muskeln Ubernehmen, neben ihrer Funk-
tion zu bewegen, zusétzlich eine Halte-
funktion, was auf Dauer zu Verspannun-
gen fuhrt und Bewegungseinschrankun-
gen entstehen lasst.

Im Pilates-Training legen wir Wert auf
einen konzentrierten Umgang mit der
axialen Lange der Wirbels&ule und der
préazisen Ausrichtung des Beckens, um
Bewegungen aus der inneren, tief lie-
genden Impulskette heraus zu steuern,
wéhrend die Bereiche des Korpers, die
fur die Bewegung nicht bendtigt werden,

bewusst entspannt werden. Das harmoni-
sche Zusammenspiel von Beckenboden,
Bauch und tief liegender Rickenmusku-
latur initiiert und flhrt jede Bewegung aus
dem Zentrum heraus, sodass auf jede
Anforderung angemessen, geschmeidig
und kraftvoll reagiert werden kann.

Pilates - sinnvolles Zusammenspiel

Im Pilates-Training legen wir grossen Wert
auf eine prazise Bewegungskontrolle. Je
aufmerksamer und prasenter Sie wah-
rend einer Ubung sind, je genauer Sie
spuren, was wo in Ihrem Korper passiert,
je genauer Sie wahrnehmen, in welcher
Beziehung verschiedene Korperteile zuei-
nanderstehen, umso wohl koordinierter
ist Ihre Bewegungsausfiihrung und die
neuromuskulére Kontrolle.

Zu Beginn jeder Pilates-Ubung wird Wert
auf die optimale Ausrichtung des knd-
chernen Systems gelegt. Danach wird
die Kraftentwicklung von innen heraus
aufgebaut, wobei sie in sinnvoller Abstim-
mung mit Kraft- und Dehnungsimpulsen
der globalen Muskulatur und der Atmung
entsteht. Dadurch werden sowohl die
inter- wie auch intramuskulére Koordi-
nation und das Zusammenspiel der an
der Bewegung beteiligten Muskelschlin-
gen verbessert. Dies flhrt langfristig zu
einer effektiven Veradnderung ungunstiger,
belastender Bewegungsmuster. Denn
erst wenn ein gedehnter Muskel gelernt
hat, in Interaktion mit seinen Antagonisten
und Synergisten den neuen Bewegungs-
spielraum und die Lange auszunutzen,
wahrend die Stabilisatoren des Kdrper-
zentrums optimal zusammenspielen, ver-
bessert sich die Beweglichkeit nachhal-
tig. Der angemessene Krafteinsatz, die
verfeinerte Koordinationsféhigkeit und
préazise Bewegungskontrolle lassen einen
geldsten Nacken und entspannte Schul-
tern entstehen.

Schulter-Nacken-Programm

Vor Beginn der Ubungssequenz in der
Rickenlage die Arme neben den Kdrper
legen, die Beine ausstrecken und lhre
Wahrnehmung fUr einen Moment in die
Schulter-Nacken-Region lenken. Wie flhlt
sich der Bereich lhres Kérpers an? Wen-
den Sie den Kopf von rechts nach links
— wie fliessend ist die Bewegung und wie
gross ist der Bewegungsumfang. Rechts
gleich wie links?



Stehen Sie dann auf und machen Sie die
gleiche Wahrnehmungstbung im Stand.
Wie viel Spannung nehmen Sie wahr und
wo?

Beginnen Sie jetzt mit Inrem Ubungspro-
gramm und machen Sie beide Wahrneh-
mungsubungen (zuerst in Rickenlage
und dann im Stand) am Ende der Praxis
noch einmal. Beobachten Sie, ob sich
etwas verandert hat und wenn ja, wie es
sich jetzt anfuhlt.

Pilates Warm-up: lockern, l6sen,
entlasten

Armschwiinge

Damit Sie Nacken und Schultern im All-
tag entlasten kénnen, sollten lhre Schul-
terblatter locker und harmonisch mit
den Bewegungen der Arme mitgehen.
Kann das Schulterblatt sich aufgrund
von Verhartungen in den Muskeln nicht
frei bewegen, reagiert die bereits Uber-
lastete Schulter-Nacken-Muskulatur mit
noch mehr Verspannung. Mit der folgen-
den Ubung kénnen Sie ganz spielerisch
Verspannungen l6sen. Sie kdnnen die
nachste Ubung stehend oder auf einem
Hocker sitzend ausftihren.

Pendeln Sie einen Arm kontinuierlich vor
und zurtick. Wahlen Sie die lockerste und
leichteste Variante dieses Armschwungs.
FUhlen Sie sich in Ihre Muskeln ein und
vertrauen Sie das Gewicht lhres Armes
der Schwerkraft an.
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Richten Sie jetzt Ihre Konzentration auf Ihr
Schultergelenk.

Lésen Sie die Bewegung vom Schulter-
gelenk her aus und wiederholen Sie das
mehrere Male (ca. 10x).

Konnen Sie die Bewegung vom Brustbein
her auslésen (Brustkorb geht dabei vor
und zuriick)? Bewegt sich das Schllssel-
bein mit? Mehrmals wiederholen.

Wie fUhlt es sich an, wenn Sie die Bewe-
gung von der Wirbelsaule her ausldsen?
Entsteht eine leichte Rotation?

Kann eine elastische Bewegung lhres
Brustkorbes den Armschwung beglns-
tigen? Fliesst Ihre Atmung locker im Ein-
klang mit dem Armschwung?

Lassen Sie den Arm auspendeln und ver-
gleichen Sie die Lockerheit lhrer Arme.

Danach auf der anderen Seite wiederho-
len und nachspuren.

Zuletzt mit beiden Armen gleichzeitig
gegengleich pendeln. Immer grésser
werden. Die Wirbelsdule mitgehen las-
sen. Lange wiederholen und sich ganz
auf die Ubung einlassen.

Ausgangsstellung in Riickenlage

Das Kreuzbein wird sowohl der Wirbel-
séule als auch dem Becken zugeordnet
und ist ein wichtiger Ort der Kréaftelber-
tragung. Damit sich die ganze Kraft opti-
mal entfalten kann, muss das Becken
richtig positioniert werden, denn jede
Neigung oder Drehung des Beckens aus
seiner idealen Achse beeintrachtigt die
Schwingung der Wirbelsaule und damit
die Ausrichtung des Kopfes.
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Flr eine optimale Ausrichtung in der
Ruckenlage stellen Sie lhre Fusse hift-
gelenkbreit in einer angenehmen Distanz
zum Gesass auf. Richten Sie sich auf
dem hochsten Punkt des Kreuzbeines
aus und schieben den Hinterkopf auf der
Matte nach oben, wahrend die Wirbel-
sdule in ihrer natlrlichen Doppel-S-Form
schwingen darf. Lassen Sie Weite Uber
das Dekolleté entstehen und erlauben Sie
gleichzeitig dem Brustbein sich zu ent-
spannen und sich zwischen die Schulter-
blatter abzusenken. Diese sanfte Langs-
und Dehnspannung entlastet gestresste
Strukturen, unterstiitz die Aufrichtung
und bewirkt eine hdhere Stabilitat sowie
eine gelenkschonende Beweglichkeit.
Sind die knéchernen Strukturen erst mal
funktionell ausgerichtet, wird die Schulter-
Nacken-Region entspannt und entlastet
und Sie kénnen in lhrem Korperzentrum
optimal Kraft entwickeln.

Kopfnicken

Die Integration des Kopfes sowohl
im Koérper wie auch im Raum ist von
grosser Bedeutung im Umgang mit der
Nackenproblematik. Der Kopf sollte auf
dem Atlas ruhen, weil eine ungunstige
Haltung die geschmeidigen und beweg-
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Club-
cards

— denn mit uns haben

Sie einfach
bessere Karten

o =

Mitgliedsausweise legitimieren nach
aulden, sorgen flr eine hohe Bindung
und bieten zudem Raum fir Werbung.
.Clubcards” erleichtern die Verwaltung
und geben lhren Mitgliedern das Ge-
fuhl dazuzugehdren.

So lasst sich die Bezahlung am Tresen
und die Zutrittskontrolle einfach orga-
nisieren. In Verbindung mit elektroni-
schen Schrankschléssern ersetzt die
Clubcard den Spindschlissel.

Wir bieten eine Vielzahl unterschied-
licher sogenannter Ident-Medien wie
Barcode, Magnet, Chip, Transponder
(LEGIC, HITAG, MIFARE) sowie Kombi-
nationen verschiedener Medien.

Zeigen Sie sich professionell und mo-
dern. Schaffen Sie ein positives Er
scheinungsbild und nutzen Sie die
vielen weiteren Vorteile von Clubcards
auch fr Ihre Einrichtung.

MEDICA Disseldorf
18. -21.11.2009, Halle 4, Stand J26

Software fiir Fitness-, Freizeit- und Béderanlagen

M.A.C.CENTERCOM GmbH - FranckstraBe 5 - 71636 Ludwigsburg
Telefon 07141/93737-0 - Telefax 07141/93737-99
info@mac-centercom.de - www.mac-centercom.de



lichen Muskeln des Nackens ,hart wie
Knochen® werden lasst, um den Kopf in
dieser ungunstigen Position zu stabilisie-
ren. Eine axiale Ausrichtung des Kopfes
zentriert ihn Uber dem Rumpf, entspannt
die dorsale nuchale Muskulatur und deto-
nisiert damit die Nackenregion.

In der Ruckenlage kommen Sie in die
Ausgangsstellung und lassen lhren Atem
fliessen. Heben und senken Sie |hr Kinn
in langsamen Bewegungen. Betonen
Sie dabei die Lange Uber Ihren Nacken.
Mehrmals wiederholen und die Ubung
beenden, indem Sie den Hinterkopf auf
der Matte nach oben schieben und die
Dehnspannung Uber den Nacken genie-
ssen.

Schulterblattgleiten

Wenn die Schulterblatter auf dem Brust-
korb gleiten kdnnen, 16sen sich alle Ver-
spannungen, die sich unter den Schulter-
blattern angesammelt haben, auf. Stellen
Sie sich bei der folgenden Ubung vor, wie
die Schulterblatter auf dem Brustkorb auf
und ab gleiten, wie auf Schmierseife.
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In der Ausgangsstellung lassen Sie lhren
Atem fliessen und bewegen dabei |hre
Schulterblatter abwechselnd in Richtung
Ohren und nach unten zum Becken hin.
Synchronisieren Sie Atem und Bewe-
gung. Beenden Sie die Ubung, indem Sie
die Schultern von den Ohren entfernen
und den Bereich zwischen den Schulter-
blattern in die Matte schmelzen lassen.

Schultergehen

Diese Ubung kombiniert die Mobilisa-
tion der thorakalen Wirbelséaule mit einer
leichten Rotation, wahrend die Spannun-
gen unter den Schulterblattern geldst
werden. Die Integration des Thorax in
Rotationsbewegungen des Rumpfes ist
von zentraler Bedeutung, um Schultern
und Nacken nachhaltig zu I6sen und zu
detonisieren.
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Strecken Sie in der Ausgangsposition
die Arme senkrecht Uber die Schultern
nach oben. Lassen Sie den Atem flie-
ssen, wahrend Sie geflhlvoll das rechte
Schulterblatt von der Matte 16sen und die
Fingerspitzen in Richtung Decke schie-

84 Fitness Trioune 122

ben. Nehmen Sie die sanfte Rotation der
Brustwirbelsdule wahr. Senken Sie das
rechte Schulterblatt wieder ab und wie-
derholen Sie den gleichen Bewegungs-
ablauf zur linken Seite. Mehrmals wieder-
holen, wahrend Sie mit Rhythmus, Tempo
und Grosse der Bewegung spielen. Ach-
ten Sie auf Leichtigkeit und Lockerheit in
der Bewegung.

Pilates starke Korpermitte: entlas-
tete Schulter-Nackenregion

Damit Sie zuklnftig Schulter-Nacken-
Verspannungen vermeiden und langfristig
diesen Bereich entlasten kdnnen, bedarf
es einer fein aufeinander abgestimmten
Kraft zwischen Beckenboden, Bauch und
Rucken, Lange und Weite in Nacken und
Schulterglrtel sowie wohlkoordinierte
Kopf- und Armbewegungen.

Armspiel

Die Stabilisation des Korperzentrums
entwickelt sich hier aus der konsequen-
ten Verbindung der unteren Rippenbdgen
mit dem Beckenkamm sowie der Integra-
tion von physiologischen Schulterblattbe-
wegungen, welche ein spannungsfreies
Anheben der Arme erméglichen, wah-
rend Schultern und Nacken entspannt
bleiben. Stellen Sie sich lhre Schulter als
Zahnrad vor, welches sich zurlckdreht,
wenn Sie den Arm anheben. Kénnen Sie
die Leichtigkeit in der Bewegung wahr-
nehmen?

Strecken Sie in der Ausgangsposition
die Arme senkrecht Uber die Schultern
nach oben, die Handflachen zueinander
gedreht. Einatmend verlangern Sie sich
von Steissbein bis Scheitel, ausatmend
aktivieren Sie Ihr Kérperzentrum und sen-
ken die Rippenbdgen in Richtung Becken.
Bei der folgenden Einatmung die Kon-
trolle halten und mit der nachsten Ausat-
mung einen Arm in Richtung Becken und
den anderen in Richtung Kopf absenken.
Einatmend die Arme in die Grundhaltung
zurtck bringen und mit der Ausatmung
wechseln. Mehrmals wiederholen.
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Beinspiel

Aus der Stabilisierung lhres Kraftzen-
trums in einer prézisen achsengerech-
ten Ausrichtung lassen Sie lockere, ent-
spannte und die axiale Lange betonende
Beinbewegungen entstehen.

In der Ausgangsposition ausatmend den
Bauchnabel und Unterbauch nach innen
und oben lenken und aus dieser Zent-
rierung ein Bein lang nach vorne ausglei-
ten lassen. Einatmend zurlck in die Aus-
gangsposition fUhren und auf der ande-
ren Seite wiederholen. Achten Sie auf ein
stabiles Becken.

Kombiniertes Arm- und Beinspiel

Die Verbindung von Arm- und Beinbe-
wegungen fordert Ihre Koordinations-
und Stabilisationsféhigkeit in hdchstem
Masse heraus, wahrend gleichzeitig lhre
Konzentration geférdert wird.

Mit der Ausatmung in der Ausgangsstel-
lung stabilisieren, indem Sie den Damm-
punkt in den Kdrper hinein saugen. Einat-
mend beide Arme anheben und mit der
folgenden Ausatmung das rechte Bein in
eine Streckung gleiten lassen. Gleichzei-
tig den linken Arm in Richtung Kopf fuh-
ren und den rechten zum Becken absen-
ken. Einatmend Arme und Beine zurlck
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in die Ausgangsstellung bringen und auf
der anderen Seite wiederholen. Auf eine
gute Verbindung von Rippen und Becken
achten wie auch auf viel Raum und Weite
im Schulter-Nacken-Bereich. Mehrmals
wiederholen.

7%

Riickenwellen & Aufrollen

Die Beweglichkeit der gesamten Wirbel-
séule qilt als Voraussetzung fur eine opti-
male Verteilung der Belastung. Unbeweg-
liche Segmente belasten immer die darU-
ber oder darunter liegenden Abschnitte.
Mit den Ruckenwellen férdern Sie die



segmentale Beweglichkeit Ihres Rickens,
das heisst die Fahigkeit, jeden einzel-
nen Wirbel unabhéngig voneinander zu
bewegen. Das Absenken des Brustbeins
bei den Curl ups gewahrleistet ein span-
nungsfreies und lockeres Anheben des
Kopfes, bei dem die vordere Halsmus-
kulatur sich bewusst entspannen und
Leichtigkeit entstehen kann.

Verwurzeln Sie sich Uber die Aussenkan-
ten lhrer Flsse und rollen Sie ausatmend
von der Basis der Wirbelsaule her Wir-
bel fir Wirbel hoch in die Schulterbriicke
und flhren Sie beide Arme in Richtung
Ohren. Nehmen Sie wahr, wie sich die
Leisten 6ffnen und langen. Streben Sie
mit den Knien nach vorn und spUren
Sie den kraftvollen Kontakt lhrer Rippen
zum Becken. Atmen Sie in den seitlichen
Brustkorb ein, wéhrend Sie die Kraft im
Korperzentrum halten. Mit der nachsten
Ausatmung das Brustbein sinken lassen,
einen Wirbel nach dem anderen zurlck in
die Ausgangsposition rollen und die Arme
absenken. Einatmen in der Ruckenlage
und Lange in Schulter-Nacken entstehen
lassen. Ausatmend die Bauchdecke nach
innen lenken, die Schulterblatter in Rich-
tung Becken fliessen und das Brustbein
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sinken lassen sowie Kopf und Schulter-
gurtel in einem grossen Bogen anheben
in einen Curl-up. Einatmen in die Aus-
gangsposition kommen. Mehrmals flie-
ssend im Wechsel wiederholen. Beenden
Sie diese Sequenz mit der Schulterbri-
cke und verweilen Sie einige Atemzlige.

Kieferentspannung

Kiefer und Kopfgelenke sind rdumlich eng
miteinander verbunden, sodass Kiefer,
Zahne, Ohren und die Kopfhaltung sich
gegenseitig beeinflussen. Die Kiefermus-
kulatur gehért zudem zu den typischen
L~Stressmuskeln®. Eine starke innere
Anspannung kann sich deshalb in nacht-
lichem Zahneknirschen (Bruxismus),
Tinnitus, Spannungskopfschmerzen und
anderen Nacken- und Kopfsyndromen
auswirken. Im Alltag mussen wir oft ,die
Zahne zusammen beissen” oder ,uns
durchbeissen” — das kann im wahrsten
Sinne des Wortes ,hartnéckig” machen.

Der Kaumuskel (m. masseter) ist im
Vergleich zu seiner Grdsse der starkste
Muskel unseres Korpers. Das Ldsen
von Spannung in der Kiefermuskulatur
und der Zunge wirkt entlastend auf den
Nacken.

In der Ausgangsposition die Zeige-, Mit-
tel- und Ringfinger vor den Ohren anlegen
und den Mund einige Male behutsam 6ff-
nen und schliessen. Mit den Fingern auf
den Kaumuskel gleiten und diesen in krei-
senden Bewegungen massieren. Nach
einigen Wiederholungen einen sanften
Druck auf den Kaumuskel auslben und
den Kiefer einige Male von rechts nach
links seitlich verschieben. Danach die
Hande I6sen und nachspuren.

Herzoffner

Diese Ubung ist eine tolle Ausgleichshal-
tung zur haufig gebeugten Haltung im All-
tag. Sie dehnt und weitet den Brustkorb
und erdffnet so neue Atemraume.

Rollen Sie Ihre AIREX® Matte und legen
Sie sie unter lhren Ricken, sodass Ihr
Kopf gestlitzt und die gesamte Vorder-
seite Ihres Korpers sanft gedehnt wird.
Legen Sie lhre Arme in eine Position, die
lhnen angenehm erscheint und in der Sie
gut einige Minuten verweilen und sich
entspannen kénnen.

Nachspiiren in der Riickenlage

Spuren Sie der gesamten Ubungsserie in
der Ruckenlage nach.

M Fettmessung (BIA, NIR...)

M Laktatanalysen

M Stoffwechselanalysen

Gedte NEU, GEBRAUCHT oder zur MIETE

Professionelle Losungen auch fir kleine Budgets
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“*Miete, Leasing, Kauf mit Umtausch und Rickaabeméaglichkeit




