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Mittwoch, 8. April 2020

Bewegung zu Hause — Einfache
Ubungen, um den Korper
auszubalancieren

Unser Korper ist nicht zum Sitzen geschaffen, Bewegung ist fir unsere Gesundheit
essentiell. Die meisten verbringen grundsatzlich zu viel Zeit in sitzender Position,
doch diese Situation hat sich nun mit den Einschrankungen durch den Coronavirus
noch verstarkt. Die Fitnesscenter sind geschlossen, der Heimarbeitsplatz ist unter
Umstanden wenig ergonomisch eingerichtet, Bewegung an der frischen Luft ist nur
bedingt oder, falls eine Ausgangssperre besteht, gar nicht moglich. Fehlhaltungen -
vor allem des Beckens, welches die Basis fiir die aufrechte Statik bildet — sind
dadurch schon fast vorprogrammiert, auch Verspannungen im Schulter-, Arm-
oder Nackenbereich konnen die Folge sein.

Nehmen Sie sich taglich ein wenig Zeit, um Ihre Korpermitte wieder auszurichten
und in die Balance zuriickzukommen. Die Mitte zu starken bedeutet auch, die
Gesundheit - das Immunsystem - das Wohlbefinden und die Lebensqualitat zu
verbessern sowie die Gefiihle auszubalancieren. Schon ein paar einfache Ubungen
helfen Ihnen, den Korper von allfalligen, durch eine falsche Haltung und
Bewegungsmangel ausgeloste Schmerzen zu befreien und mehr Beweglichkeit zu
erlangen sowie die Achtsamkeit fiir Ihren Korper zu starken.

Wir haben fur Sie in den beigefiigten Anleitungen ein paar Tipps fur mehr
Bewegung zu Hause, im Homeoffice und am Arbeitsplatz zusammengestellt. Die
einfachen Ubungen sind fiir Personen jeden Alters geeignet und konnen sowohl
alleine wie auch in der Familie ausgefiihrt werden. Und nattrlich lohnt es sich, die
Ubungen auch nach Corona regelméafRig durchzufiihren. Thr Kérper wird es Thnen
danken!



Einfache Ubungen fiir zu Hause mit SpaBfaktor SELBSTHILFE-UBUNGEN ZUR ENTSPANNUNG

|

5 Der .Hampelmann" ist eine (ibung fir die ganze Familie zur

Forderung der Beweglichkeit, Koordination und Kondition. Aus IDEAL (M HOMEOFFICE UND (M ALLTAG

diesen Grinden ist sie hervorragend geeignet als

Aufwarmilbung und zum Abnehmen.

‘ Ausqangsposition: Unse Keper st sin geil Kontton Eln Wunderwer de Natur, Wir shen var i den Fiflen

A s doch die wirkliche Mitte des Korpers ist das Becken. Es bildet das Fundament fir eine gute, aufrechte
DUATEM et o 1 DECH omdonny Haltung. Der Korper will ey Ausrichtung nach oben und im Lot sein g Kopf hoch!

Stehen, Laufen oder Liegen sind natrliche Bewegungsablaufe und gut fiir das Becken. Doch unser

Kérper ist nicht fiir das , Sitzen* konzipiert!

+  Ihre FiiBe sind zusammen
+  Ihre Arme héingen seitlich am Kérper nach unten
*+  Ihre Handflachen zeigen zu den Oberschenkeln

Ausfithrung: Wenn wir auf einem Stuhl oder im Auto sitzen, dreht sich das Hiftgelenk. Es bildet in der Sitzhaltung
+  Beugen Sie lhre Knie etwas einen rechten Winkel und beim Aufstehen solite sich das Becken wieder in die urspriingliche Haltung
+  Springen Sie locker vom Boden ab und spreizen Sie zuriickdrehen. Oft bleibt es jedoch bei einem Beckenschiefstand oder einer Fehlhaltung, und das hat
dabei die Beine etwas weiter als schulterbreit immer eine Auswirkung auf die Balance des ganzen Korpersystems, nach unten zu den Fiiien wie auch
+  Bewegen Sie wahrend des Springens lhre Arme schnell nach oben bis zu Schultern, Hals und Kopf. Alles st mit allem verbunden - jede Sehne, jeder Muskel und
in einem &uferen Bogen iiber den Kopf (Handflichen das gesamte Knochensystem bilden eine Einheit. Das Skelett mit der Wirbelséule bildet die Statik und
zeigen zueinander) jeder Wirbel und jedes Gelenk hat seine Grundordnung und ist wiederum verbunden mit dem
+  Ihre Hande konnen sich iiber Kopf beriihren (in die Nervensystem
Hande Klatschen tiber dem Kopf)
+  Landen Sie schulterbreit auf den FuBballen Jede Disharmonie in der Statik fiihrt zu Spannung oder Schmerz!
+  Springen und schwingen Sie zuriick zur Ausgangsposition
+  Fikhren Sie die Spriinge nun mehrmals hintereinander ohne Pause aus Um den Korper wieder auszurichten, giit es daher zunachst immer, das Becken wieder in seine natilrliche
Haltung zu bringen, bevor man sich anderen Kérperpartien wie dem Hals, den Schultern oder den Knien
Variante ohne Sprung: zuwendet, Die Selbsthilfe-Gbungen nach der Methode DORN sind dafiir bestens geeignet.

Manchmal muss man mit etwas Neuem langsam anfangen und das ist eine Maglichkeit:
+  Anstatt beide Beine in einer Sprungbewegung zu spreizen, werden hier einfach die Beine einzein
2ur Seite abgespreizt -, das linke und rechte Bein wechseln sich ab. = S

. Zudem ist es mglich, die Hande hinter dem Kopf oder vor der Brust zusammenzufithren. Selbstkorrektur des Bc;en! im Stehen
Tipp fr das Training: -
Wenn Sie das Ganze intensivieren méchten, kénnen Sie das Trainingstempo erhohen oder einfach Das Bein wird im rechten Winkel hoch-

Gewichtsmanschetten anlegen. genommen. Dabei liegt die Hand genau an der
Stelle, wo sich im Inneren des Beines der
Knochen befindet. Nun das Bein unter
gleichzeitigem steten Ziehen in Richtung Kopf
zuriick auf den Boden neben den anderen Fu

Sind Sie zu lange gesessen, haben Sie zu wenig Pausen gemacht oder sich kaum bewegt? Starten Sie Fa
abstellen.

eine .Schilttel-Party” mit der ganzen Familie! Mit dieser Lockerungsiibung und Selbstmassage fiir den
ganzen Kérper kommt wieder Schwung rein, aber auch Entspannung.

Die Schiittel-Selbstmassage wirkt nachhalti von innen nach auen und gleicht Verspannungen nicht
nur auf kérperlicher Ebene aus, sondern bringt auch lhre Gedanken und Ihre Gefiihle in Schwung.

Die Vorteile dieser (bung: Sie lasst sich
* in kurzer Zeit machen,
wischendurch einschieben,

geniefien wie eine Selbstmassage,

einsetzen, um ganzheitliche Entspannung zu erleben,
auch alleine, fast jederzeit und dberall durchfihren. ‘The World Foundation for Natural Science 0472020 Seite 1von 8
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