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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFT- UND AUSDAUERTRAINING

Stunde 1:
Warum soll ich mich bewegen
und was passiert, wenn mein

Korper sich bewegt? . . .

VIACTIV :
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WAS IST AUS

DAUER, FITNESS UND

TRAINING?

Ausdauer

Unter Ausdauer versteht man die psychische und physische
Ermudungswiderstandsfahigkeit im Zusammenhang mit einer raschen
Wiederherstellungsfahigkeit nach der Belastung. (Holimann, 1990)

Fitness

Fitness ist der Zustand einer im psychischen und physischen Bereich guten
Leistungsbereitschaft fur eine spezifische Aufgabe. (Holimann, 1990)

Training

UnterTraining versteht man die systematische Wiederholung gezielter ‘
uberschwelliger Muskelanspannungen mit morphologischen und
funktionellen Anpassungserscheinungen zum Zwecke der
Leistungssteigerung. (Holimann, 1990)
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ANZEICHEN YON BEWEGUNGSMANGEL

» Es fallt uns schwer, Treppen zu steigen.

* Wenn wir eineTreppe hinunter gehen, missen wir uns festhalten.

» Bergwanderungen machen uns zu schaffen, ebenso Rad fahren auf Steigungen.

* Ein kurzer Sprint bringt uns aus der Puste.

* Wir schaffen es kaum noch, den Einkaufskorb ins Auto zu bringen.

» Ein Beet umzugraben oder die Hecke zu schneiden strengt uns tibermal3ig an.

» Bei Citytouren hangeln wir uns von einem Bistro zum nachsten.

* Wir haben Probleme, uns im Stehen die Schuhe zuzubinden.

* Wenn wir von einem Stuhl aufstehen, stitzen wir uns ab.

* Wenn wir langer als ein paar Sekunden auf einem Bein stehen, stutzen wir uns ab.

» Selbst, wenn wir langere Zeit gehen, mussen wir uns ausruhen.

VIACTIV
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EFFEKTE EINES SPORTLICHEN TRAININGS

Beschleunigter Stoffwechsel

Erhohter Grundumsatz

Verbesserte korperliche Leistungsfahigkeit
Verbesserung der Atemeffizienz

Starkung des Immunsystems

Bessere Energiegewinnung aus Fettsauren und Kohlenhydraten
Abnahme der Ruhepulsfrequenz

Senkung des Blutdrucks

Senkung der Blutfettwerte
Muskulaturaufbau

Positive Wirkung auf die Knochendichte

Schutz der Gelenke durch Starkung der Sehnen und Bander

VIACTIV
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EFFEKTE EINES SPORTLICHEN TRA

Fazit

* Regelmaldige Bewegung spielt fur die Erhaltung der Gesundheit
eine wesentliche Rolle.

» Sportliche Aktivitaten beeinflussen Korpersysteme wie Atmung,
Herz, Kreislauf, Immunsystem, Muskeln, Nieren, Knochen,
Verdauungssystem, Gehirn sowie den Energiestoffwechsel positiv.

» Viel Bewegung fordert zudem die seelische Ausgeglichenheit,
verhindert Gewichtszunahme und Adipositas (Fettleibigkeit) und
verringert das Risiko degenerativer Erkrankungen im Alter.

VIACTIV
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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFT- UND AUSDAUERTRAINING

Stunde 2:
Theorie zum Gesundheitssport
Herz-Kreislauf-Training

VIACTIV
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ZIELE

DES HERZ-KREISLAUF-TRAINING

» Gewichtsreduktion

» Korperfettreduktion

» Blutdrucksenkung, Ruhepulssenkung
* Gegensteuerung Diabetes Typ 2

» Fitnessverbesserung (Kondition)

« Stressabbau

* Erhohte Konzentrationsfahigkeit

» Korperbewusstsein

* Pravention

» Wohlbefinden und Aktivitat fordern

« Vitalitat fordern

VIACTIV :
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AUSWIRKUNGEN
HERZ-KREISLAUF-TR

AINING

Nervensystem

Erhohte Anzahl an Mitochondrien

Verbesserung des
Muskelstoffwechsels

[

Muskelstoffwechsel

Senkung Ruhepuls
Stabilisierung Blutdruck
Verdickung des Herzmuskels etc.

Herzmuskel

Verbesserte Durchblutung
Erhohung roter Blutkorperchen
Vermehrung Blutplasma

Blut

Vertiefte Atmung

Verbesserung der maximalen
Sauerstoffaufnahme

Atmungssystem

Stressabbau
Entspannung
Bessere Gehirndurchblutung

VIACTIV
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BE| BELASTUNG

» Verstarkte Atmung

« Steigerung der Herzleistung durch Erhohung
von Pulsfrequenz und Vergrof3erung des
Schlagvolumens

 Umverteilung des Blutes in die beanspruchte
Muskulatur

* Weitstellung der Arterien

 Abnahme des Stromungswiderstandes in
den Blutgefal3en

VIACTIV 1
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WAS SIND MEINE TRAININGSZIELE?

Ich mochte moderat trainieren und mich nur maBig anstrengen.
(Rehabilitation, Pravention, Korperfettreduktion)

Weniger intensiv, dafiir langer!
(Der Korper bezieht die Energie aus den , freien Fettsauren”)
Ich mochte mich etwas mehr anstrengen und weniger Zeit investieren

(Konditionsverbesserung, Zieltraining)
Etwas intensiver und kiirzer!
(Der Korper verbrennt in erster Linie Kohlenhydrate) ’

VIACTIV

Krankenkasse
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WARUM IST PULSMESSEN SO WICHTIG?

Die Pulsfrequenz ist eines der zuverlassigsten
Mittel zur exakten Trainingskontrolle

Das Messen der Herzfrequenz ist vergleichbar mit
einem Drehzahlmesser in einem Auto.

1. Zu niedrige Drehzahl =
Der Motor kommt nicht in Schwung = keine Trainingswirkung

2. Gruner Bereich =
Optimale Drehzahl = beste Trainingswirkung

3. Roter Bereich =
Zu hohe Drehzahl = keine Trainingswirkung auf den Fettstoffwechsel

VIACTIV .
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MESSMETHODEN ZUR
BELASTUNGSINTENSITAT?

e Laktatmessung (Ubersduerung)

* 100% Ausbelastung- wo ist meine
maximale Herzfrequenz

* Ergospirometrie (maximale
Sauerstoffaufnahmekapazitat,
VO2max)

VIACTIV ;
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EINFLUSS AUF D

AXIMALE HERZFREQUENZ

» Lebensalter (hohe Werte bei Kindern, Abnahme mit zunehmendem Alter)
* individuelle Unterschiede (genetischer Einfluss)

» Psycho-physischer Stress, mentale Anspannung

» Erkrankungen (z.B. Abnahme bei Infekten)

» korperliche Belastung

« Atemsystem-und die max. Sauerstoffaufnahmekapazitat

« Spontaner Lagewechsel (liegen, sitzen, stehen)

» Tageszeit

* Grad der Regeneration (z.B. nach demTrainingstag)

« Krankheit (chronisch)

VIACTIV y
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STEUERUNG DER BELASTUNGSINTENSITAT

Berechnung der maximalen Herzfrequenz nach WHO:

Manner 220 - Lebensalter = HFmax
Frauen 226 - Lebensalter = HFmax

davon: 55 — 70 % > Fettstoffwechseltraining
70 — 85 % - Konditionstraining

Ist es sinnvoll, dass jeder Mensch, gleichen Alters unabhangig von seinem
Leistungszustand gleich trainieren sollte?

VIACTIV :
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RUHEHERZFREQUENZ

Den eigenen Puls finden und messen:

» Benutze deine Finger, um deinen Puls zu finden. Benutze dazu nicht deinen
Daumen, da er seinen eigenen Puls besitzt.

« Uberprife und protokolliere die Frequenz:

Zahle die gefuhlten Schlage 15 Sekunden lang und multipliziere den gemessenen
Wert mit 4, um deine Herzfrequenz pro Minute zu ermitteln:

Dein Puls ist (Schldage in 15 Sekunden) x4 =_

VIACTIV

Krankenkasse
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ERWEITERTE FORMEL

Individuelleres Ergebnis unter Einbezug der
KARVONEN FORMEL:
* ((220-LA) — Ruhe HF) x + Ruhe HF-> Fettstoffwechseltraining

* ((220-LA) — Ruhe HF) x 70-85% + Ruhe HF> Konditionstraining

VIACTIV

Krankenkasse
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KLEINE AUFGAB

Bitte die Formeln individuell berechnen! Diese sind unsere
Grundlage fur die Praxis!

Bei den 4 Minuten dauernden Ausdauerbelastungen am
Ergometer und am Crosstrainer (Die Gerate haben Handsensoren)
sollte jeder seinen Puls im Auge behalten und ggf. die

Belastungen entsprechend hoher oder niedriger stellen!

VIACTIV

Krankenkasse
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HERZFREQUENZ ZONE 1

Training in Herzfrequenz-Zonen: 1. Zone (stabile Gesundheit)

e 50-55Prozent von HFmax

e Allgemeines Gesundheitstraining
(Bluthochdruck, Diabetes)

e Rehabilitationstraining, Koronarsport
¢ Regenerationstraining
e Warm-up und Cool-down

VIACTIV

Krankenkasse
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Training in Herzfrequenz-Zonen: 2. Zone (Fettstoffwechseltraining)

55-75 Prozent von HFmax

Grundlagenausdauertraining 1 (GA1)

Fettstoffwechseltraining

Stabilisierung und konditionelle Verbesserung des Herz-Kreislauf-Systems

Erhohung der muskularen Enzyme fur den aeroben Stoffwechsel und der
Mitochondrien

VIACTIV 20
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Fettstoffwechseltraining
Training bei geringer Intensitat
Dauer 1 Stunde

55% Fettverbrennung
verbrauchte Kalorien ca. 300

RAINING

intensives Ausdauertraining

Training bei hoher Intensitat
Dauer 1 Stunde
75 % Fettverbrennung

verbrauchte Kalorien ca. 500

70 % von 300 kcal =210 kcal 50 % von 500 kcal = 250 kcal

Im zweiten Beispiel wurde prozentual zwar weniger Fett verbrannt, absolut aber 40 Fettkalorien
mehr. Aul3erdem wurden 200 kcal mehr verbrannt.

Intensives Ausdauertraining tragt besser zum Fettabbau beil!
Fettstoffwechseltraining erhoht die Mitochondrien (Zellkraftwerke) - Basistraining

Ein moderates Ausdauertraining mit geringer Intensitat ist aufgrund seiner
gesamtgesundheitlichen guten Effekte uneingeschrankt positiv zu bewerten!

Sie sind fit genug und fuhlen sich bei einemTraining mit hoher Intensitat wohl.

Am effektivsten ist es jedoch, wenn beideTrainingsbereiche abwechselnd trainiert werden.

VIACTIV -
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Training in Herzfrequenz-Zonen: 3. Zone (Konditionstraining)

75 - 85 Prozent von HFmax

Grundlagenausdauertraining 1 (GA1)

Stressfreies Training des Fettstoffwechsels

Stabilisierung des Herz-Kreislauf-Systems

Erhohung der muskularen Enzyme fur den aeroben Stoffwechsel und der
Mitochondrien

VIACTIV 2
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Sport ist nur dann gesund und forderlich-
wenn man ihn auch gesund betreibt!

* Renerationszeiten

e Gerateeinstellungen

¢ Pulskontrolle

e subjektives Belastungsempfinden

eTrainingszustand

VIACTIV
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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFT- UND AUSDAUERTRAINING

Stunde 3:
Theorie zum Gesundheitssport

Krafttraining

VIACTIV
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Krafttraining

Effektiv, zielgerichtet und
gesund trainieren

viaclly



WARUM IST KRAFTTRAINING WICHTIG?

« Baut aktives und leistungsfahiges Muskelgewebe auf
 Strafft das Gewebe

« Schafft Energiezellen

» Kurbelt die Fettverbrennung an

* entlastet meinen Bewegungsapparat (Muskelkorsett)

...und das alles mit nur ein bisschen Trainingsfleif3!

VIACTIV

rankenkasse
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MUSKELN SIND UNSERE ENERGIEAI

Unsere grof3ten Energieabnehmer sind unsere Muskeln
Verbrennung erfolgt im Zellkraftwerk der Muskelzelle (Mitochondrien)
Trainierte Menschen haben hohere Anzahl von Mitochondrien

Diese Menschen konnen im Ruhezustand mehr verbrennen als untrainierte
Menschen (hoherer Grundumsatz)

SNEHMER

Muskelzelle (Untrainierter)

Muskelzelle (Trainiertey)

VIACTIV
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MUSKELTRAINING YERLANGT
DAS RICHTIGE MABG

e DieTrainingsintensitat darf nicht zu hoch sein und darf
nur langsam gesteigert werden

e Krafttraining sollte regelmal3ig durchgefihrt werden
e Belastung und Erholung mussen sich die Waage halten

e Nicht alles ist fuir jeden geeignet

==t

e Kluges Muskeltraining hat immer Kraftigung und
Dehnung im Programm

VIACTIV ;
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TRAININGSMETHODIK

Kraftausdauertraining Muskelaufbautraining
Geringe bis mittlere Intensitat Mittlere bis hohe Intensitat

Fur den Einstieg sehr gut geeignet  Fur den Einstieg bedingt geeignet

15-20 Wiederholungen 8-12 Wiederholungen
1-2 Satze 2-3 Satze
Mind. 2 X die Woche Mind. 3 X die Woche

==t

VIACTIV 2
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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFT- UND AUSDAUERTRAINING

o

Stunde 4:
Theorie zum Gesundheitssport

Beweglichkeitstraining

VIACTIV
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ZIELE DES BEWEGLICHKEITSTRAINING

» Erhalt und Verbesserung der Beweglichkeitsamplitude der
Muskulatur, der Sehnen und der Bander ’

» Muskularen Dysbalancen und Verspannungen entgegenwirken

» Beweglichkeitstraining fur den Muskel-, Sehnen- und
Bandapparat beugt Sportverletzungen und Sportschaden vor, da
verkurzte und schlecht dehnbare Strukturen erheblich anfalliger
sind fur Zerrungen und Risse

» Beweglichkeitstraining hilft, eine optimale Trainierbarkeit der
Muskulatur zu erreichen, da verkurzte Muskeln ihre Gegenspieler
hemmen und damit die Wirksamkeit eines Trainings
beeintrachtigen

» Verbessert die Regenerationsfahigkeit nach einem Belastungsreiz

VIACTIV -
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DEHNEN DER MUSKULATUR

* Dehne vor allem zuvor beanspruchte Muskulatur
* Dehne keine verletzte Muskulatur

» Halte eine Dehnubung mind. 60 Sekunden

* Dehne vor allem regelmalig

* Dehne schlecht bewegliche Muskulatur als erstes

* Nutze Hilfsmittel wie ein Handtuch oder Tube um die
Dehnung zu intensivieren

* Dehne nach deinem Kraft und Herz-Kreislauftraining -
zum Abschluss deinerTrainingseinheit

VIACTIV

Krankenkasse
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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFT- UND AUSDAUERTRAINING

Stunde 5:

Wie dosiere ich meine Belastung? Wie
passe ich das Training an? Wie erhalte
ich den grof3ten Effekt fiir meinen
gesundheitlichen Zustand?

VIACTIV

aaaaaaaaaaaa

33



AUFBAU EINER TRAININGSEINHEIT

* Beginnen Sie langsam und warmen Sie sich gut auf (10 Minuten)
» Achten Sie auf lhren Puls (Trainingsziel, Belastungsreiz)

* Beenden Sie lhrTraining nie abrupt bei hoher Pulszahl, sondern

reduzieren Sie langsam (Cool Down 3 - 5 Minuten)
@
®

®
VIACTIV .
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WARUMB

Wer zu schnell zu viel will, bezahlt das mit
Gelenkproblemen und Muskelschmerzen!

e Muskeln werden gut durchblutet >Sehnen,
Knorpel, Knochen und Bander jedoch
nicht und passen sich somit langsamer an

e Steigere erst den Umfang (Anzahl der
Wiederholungen), dann das Gewicht

¢ Um Haltungsschwachen vorzubeugen und
die Beweglichkeit zu verbessern — dehne
deine Muskulatur nach deinem Training

VIACTIV 5

Krankenkasse



GRUNDLAGEN DER TRAININGSLEHRE

Das Prinzip der Superkompensation

Ziel des Korpers ist immer die Homdostase (= biochemisches Gleichgewicht)

Hier kommt es auf das richtige Mal3 der Wechsel zwischen Ruhe und Belastung an.
Zu fruhe Reize = Leistungsabfall

Zu spate Reize = Leistungsstagnation, keine Trainingsspuren

Optimale Reize = Leistungswachstum

Homoostasestorung (Zundfunke des Wachstums) bei trainierten Menschen
geringer als bei untrainierten Menschen

VIACTIV .
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DER UB

Belastungsreiz

Biologische Anpassung,
y\ Leistungssteigerung

Erholung, Regeneration

VIACTIV

Krankenkasse

RAININGSREIZ

Modell der Superkompensation:

Die Leistungssteigerung geschieht
wahrend der Regenerationszeit

Der Belastungsreiz wird optimal
nach der gewahlten
Regenerationszeit gewahlt.

Leistungssteigerung

Der Belastungsreiz wird zu fruh
gesetzt. Regenerationszeit wird
unterbrochen.

Leistungsabfall
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DAS PRINZIP

DER STEIGEND

EN BELASTUNG

Steigerung durch:

« Trainingshaufigkeit wie oft in der Woche

Belastungsumfang, wie lange pro Trainingseinheit oder wie viele Satze einer Ubung
Belastungsintensitat, Hohe des Gewichtes

Reizdauer, Wiederholungszahl pro Satz

Reizdichte, Verklrzung der Pausen zwischen den Satzen

Reihenfolge der Komponenten-Steigerung:

(insbesondere fliir Beginner)

1. Erhohung derTrainingshaufigkeit

2. Erhohung des Belastungsumfanges, der Satzzahl

3. Erhohung der Reizdauer, von 15 - 20 Wiederholungen ~

4. Erhdhung der Intensitit (Gewicht) R o

VIACTIV -
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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFT- UND AUSDAUERTRAINING

Stunde 6:
Muskelschmerzen und muskulare Dysbalancen

Warum kommt es zu muskularen Verspannungen?

=8
VIACTIV "
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MUSKULARE VERSPANNUNGEN

Muskelschmerzen haben ihre Ursachen oft in
einer Muskelverspannung (Myogelose):

| ]

Hierbei ist der Spannungszustand (Tonus) im

Muskel erhoht

der Muskel ist verkurzt und fuhlt sich hart an
Diesen Zustand bezeichnet man auch als
Muskelhartspann

VIACTIV

Krankenkasse
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MUSKULARE VERSPANNUNGEN (URSACHEN)

» Zu schwache Muskulatur und ein
Ungleichgewicht (muskulare Dysbalance)
zwischen verschiedenen Muskelgruppen (z.B.
zwischen Bauch- und Ruckenmuskulatur

» Stress

* Fehlhaltungen und Bewegungsmangel: Durch zu
viel und falsches Sitzen vor dem Computer oder
im Auto und zu wenig Bewegung konnen sich .
Muskeln verspannen und dauerhafte
Fehlhaltungen entstehen

» Falsche Bewegungen

» Muskelverletzungen ( Muskelzerrung,
Muskelfaserriss, Muskelriss)

* Ungenugendes Auf- und Abwarmen beim Sport

VIACTIV "
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MUSKULARE VERSPANNUNGEN

Auf Dauer kann eine Muskelverspannung nicht .

nur Muskelschmerzen auslosen, sondern auch

die Ursache fur hartnackige Folgeprobleme (z.B.
Kopfschmerzen, Schulter-rArm-Syndrom) sein

VIACTIV

rankenkasse
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MUSKULARE DYSBALANCE

Fakten:

Bereits 50 — 65 % aller 8 — 18jahrigen
Kinder / Jugendlichen weisen
Haltungsschwachen auf

Bei ca. 30 % der Deutschen sind
Rickenleiden chronisch

VIACTIV .
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DIE MUSKULATUR

... ubernimmt, neben ihrer dynamischen Aufgabe, ahnlich wie die Takelage eines
Segelschiffes, die aktive Stabilisierung der Wirbelsaule.

Damit keine Muskelverkirzungen und/oder Muskelabschwachungen (muskulare

Dysbalancen) auftreten, ist ein ausgeglichenes Muskelzusammenspiel von grol3er
Bedeutung

- sonst kommt es zu negativen Folgen ‘

VIACTIV "
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WAS TUN BEI MUSKULAREN DYSBALANCE?

Muskelverkirzungen ﬁ Muskelabschwéchung

\ J

Dehnung Kraftigung

L

VIACTIV - i
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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFT- UND AUSDAUERTRAINING

Stunde 7:
Riuickenschmerzen

.. .

VIACTIV
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Entwickeln wir uns zuruck ???

of51 £ 44

VIACTIV

Krankenkasse
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DER AUFRECHTE GANG

Der Mensch hat zwei Unterstutzungspunkte durch die Entwicklung zum
aufrechten Gang. Die Muskulatur muss die aufrechte Korperachse stabilisieren.

cS85 K

Fehlen die notwendigen Kraftreize fur die Muskulatur, kann es zu erheblichen
Ruckenbeschwerden kommen.

VIACTIV 48
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RUCKENBESCHWERDEN

S

o

In Deutschland haben 80 von 100 Deutschen
Ruckenbeschwerden!

VIACTIV

rankenkasse
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RKUNGEN?

* Nur 20% der Bevdlkerung bleiben beschwerdefrei
« 20% aller Krankschreibungen (ca. 12 Millionen Krankheitstage)
« Jeder dritte Deutsche hat standig Beschwerden

« Fast 50% aller vorzeitig eingereichten Rentenantrage werden aufgrund von
Ruckenproblemen gestellt

« Haufigster Grund fur stationare Behandlung im Krankenhaus

« Haufigster Grund fir Arztbesuch (bei Orthopaden fast jeder 2. Besuch)

VIACTIV .
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URSACHEN VON RUCKENI

BESCHWERD

EN

Ruckenbeschwerden

akuter
Bewegungsmangel Schlechter Fithesszustand '
Untrainierte Muskulatur '
Unfalle

Einseitige
Belastungen I ASntsre:?wrl:Sr?
P J Ubergewicht '

VIACTIV .
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AUFBAU DER WIRBELSAULE

Halswirbelsaule HWS
Brustwirbelsaule BWS

Lendenwirbelsaule LWS

Kreuzbein

SteilRbein

VIACTIV
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DIE BANDSCHEIBE

* liegt als Pufferkissen zwischen 2
Wirbelkorpern,

* ist umgeben von
zwiebelschalenartigen Fasern und
Knorpelschichten

* Dbesteht im Zentrum aus einem
elastischen Gallertkern

VIACTIV

rankenkasse
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VERSORGUNG DER BANDSCHEIBE

Die Versorgung der Bandscheiben erfolgt durch den standigen Wechsel von
Belastung und Entlastung. Dieser Vorgang ist vergleichbar mit einem Schwamm,
der im Wasser zusammengepresst und wieder losgelassen wird.

Gibt
Gelenkfliissigkeit
ab

1 Druck

- —

N

Saugt
Gelenkfliissigkeit

1

VIACTIV 1 auf s
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AUFBAU EINES WIRBELS

Ruckenmark

Ausgetretener Gallertkern

Faserring Bandscheibe

Wirbelkorper

Nervenwurzel

VIACTIV ;
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BESCHWERD

EN AM GRORBTEN

* Die Lendenwirbelsaule weist

rankenkasse

durchschnittlich die meisten
Bandscheibenvorfalle auf

» Danach folgt die Halswirbelsaule

« Am wenigsten kommen
Bandscheibenvorfalle an der
Brustwirbelsaule vor
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AKTIVES TRAINING

Ausgewogene sportliche Aktivitat und
ein ruckengerechtes Alltagsverhalten
sind das beste Rezept fur gesunde
Bandscheiben!

VIACTIV
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ZIELE DES RUCKENTRAINIGS

e Vorbeugung und Linderung von Ruckenbeschwerden
e \Verbesserung der Lebensqualitat

e Reduzierung der Medikamenteneinnahme
e \orbeugung von Osteoporose und altersbedingtem Haltungsverfall

e Kraftigung der Muskulatur und Verbesserung der Beweglichkeit

4

e Zugang zu einem bewegungsaktiven Lebensstil

VIACTIV
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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFT- UND AUSDAUERTRAINING

Stunde 7:
Training und Entspannung
Die progressiven Muskelrelaxation

nach Jacobsen
o
Lo

VIACTIV
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ENTSPANNUNGS-ZEITEN

VIACTIV

Krankenkasse
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WISSENSCHAFTLICHE ERKENNTNISSE

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass vermutlich Gber 50% der
Rickenbeschwerden psychische Ursachen haben (Arger auf der Arbeit,
seelische Belastungen in der Familie...)

VIACTIV

rankenkasse
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TEUFELSKREIS PSYCHE UND SCHMERZ

" RN

Anspannung/Stress

Schmerzen

Entspannung

Verminderte Erhéhung der
Durchblutung Muskelspannung
(Verspannung)

U/

VIACTIV .
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KORPERLICHE EFFEKTE WAHREND DER
ENTSPANNUNG

e Abnahme der Herzfrequenz '
8

e Abnahme der Atemfrequenz

e \erringerung der Muskelspannung (Tonus)

e VergrolBerte Atemtiefe

e Schwere- oder Warmeempfindungen in Armen und Beinen
e starkerer Speichelfluss

e Schmerzreduktion

VIACTIV
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UBERSICHT DER ENTSPANNUNGSVERFAHREN

Psychoregulation/Entspannungsverfahren

Fremdbeeinflussungsverfahren Selbstbeeinflussungsverfahren

(z.B. Massage, Hypnose) /

systematisch lehrbar:

Nicht systematisch lehrbar Psychohygieneatmung
(nicht allgemein Gbertragbar) Progressive Muskel-Relaxtion
* Musik horen Autogenes Training

® Spazieren gehen Yoga

e | esen Meditationstechniken

¢ In die Badewanne legen etc.

VIACTIV o4
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EFFEKTE

DES ENTSPANNUNGSTRAININGS

Bessere sportliche Leistungsfahigkeit,

Verbesserung der Lockerung verspannter Muskeln,
Lebensqualitat, erhohte Entwicklung/ Verbesserung des
Zufriedenheit Koérpergefihls

Gelostheit und

Rasche Entspannung, ' '
Abschalten vom Alltag Entspannung Ausgeglichenheit

Abbau von Angsten und

_ Aufregung,
Linderung von Stressreduktion
Schmerzen (z.B. Kopf-,
Nacken-,
Rickenschmerzen) Positive Beeinflussung

psychosomatischer Beschwerden

VIACTIV -
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EFFEKTE DES ENTSPANNUNGSTR/

Verbesserung des psychischen
und physischen Verringerung von Nervositat/ Unruhe/

Leistungsbefindens Verspannungen/ korperlicher
Unausgeglichenheit

ININGS

Entspannung

Distanz gewinnen Forderung von Ruhe

und Gelassenheit

Beschleunigte Regeneration
nach physischer und/ oder Frische, Vitalitat, Lebensfreude

psychischer Belastung

Verbesserung der

: C Konzentrations- und
Alltagshilfe, z.B. bei Prufungsangst, Leistungsfahigkeit

Unwohlsein, etc.

VIACTIV o
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PROGRESSIVE MUSKELREL

AXATION (PMR)

* Der Arzt und Physiologe Edmund Jacobson beobachtete 1938, dass die Anspannung der
Muskulatur haufig mit Unruhe, Angst und psychischer Spannung einhergeht

» Diese Wechselwirkungen psychischer Befindlichkeiten und muskularer Spannung bzw.
Entspannung machte er in den 30er Jahren des 20. Jahrhunderts zur Grundlage seines
systematischenTrainings, dessen Grundlage die Kontrastwahrnehmung bewusst an- bzw.
entspannter Muskelgruppen ist

« Emotional kommt es begleitend zu angenehm erlebten Zustanden der Ausgeglichenheit, Ruhe,
Konzentration und Erholung.

* Die Progressive Muskelentspannung wird im Rahmen einer Verhaltenstherapie eingesetzt,
beispielsweise bei der Behandlung von Angststorungen, wo sie im Rahmen einer
Desensibilisierung zur Anwendung kommt

» Aber auch bei Hypertonie, Kopfschmerzen, Schlafstorungen sowie Stress lassen sich gute
Erfolge erzielen .

ZBN
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PRO

« Bewusste An- und Entspannung bestimmter Muskelgruppen, durch die ein Zustand tiefer
Entspannung des ganzen Korpers erreicht wird

» Es werden nacheinander einzelne Muskelpartien in einer bestimmten Reihenfolge angespannt
—->die Muskelspannung wird kurz gehalten, und anschliel3end bewusst wieder gelost

» Die Konzentration der Person wird dabei auf den Wechsel zwischen Anspannung und
Entspannung gerichtet und auf die Empfindungen, die mit diesen unterschiedlichen
Zustanden einhergehen

» Ziel des Verfahrens ist eine Senkung der Muskelspannung unter das normale Niveau aufgrund

einer verbesserten Korperwahrnehmung

< S
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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFT- UND AUSDAUERTRAINING

Stunde 9:

Training und Ernahrung '
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ERNAHRUNG

TRAINING UND

In vielen Fallen ist der Hauptgrund der Trainingsaufnahme der Wunsch nach einer
Gewichtsreduktion oder zumindest einer Figurveranderung

]

Schlechte Ernahrung und Bewegungsmange in der Vergangenheit

Ggf. Ubergewicht / Adipositas

(A
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ERNAHRUNGSTIPPS ZUR ERGANZUNG IHRES
BEWEGUNGSPROGRAM

Die folgenden 10 Ernahrungstipps dienen lediglich zur groben Orientierung!

Sie sind auf keinen Fall ein Ersatz fur einen individuellen Ernahrungsplan!

Ernahrungsphysiologische, individuelle Unterschiede konnen bei einer
Gruppenberatung nicht bertcksichtigt werden!

Ebenfalls gilt dieses fur individuell zu berucksichtigende Lebensgewohnheiten und
Tagesablaufe (z.B. Arbeiten im Schichtbetrieb)!
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ERNAHRUNGSTIPPS ZUR ERGANZUNG IHRES

Essen Sie 3 Mahlzeiten proTag

Jede Mahlzeit dauert nicht langer als 45 Min

Halten Sie zwischen den Mahlzeiten eine Pause von 5 Std. ein

Trinken Sie ausreichend Wasser (35ml pro KG Kérpergewicht)

Essen Sie hochwertige Kohlenhydrate wie Vollkornbrot oder Kartoffeln

Vermeiden Sie einfache Kohlenhydrate (z.B. Zucker, Weil3brot, Limonaden, Safte).
Essen Sie abends wenig Kohlenhydrate und kein Obst.

Nach 21.00 Uhr abends nichts mehr essen!
Essen Sie zu jeder Mahlzeit eine EiweiRkomponente (z.B. Fisch, Kase, Fleisch)
Essen Sie abwechslungsreich viel Gemuse

Essen Sie eine Portion Obst (z.B. einen Apfel) immer nach dem Frihstick und dem
Mittagessen, aber niemals zwischen den Mahlzeiten

VIACTIV 7
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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFT- UND AUSDAUERTRAINING

Stunde 10:
Gelenkschmerzen und Arthrose

3
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GELENKSCHMERZEN UND ARTHROSE

Abgenutzter Knorpel an den Gelenken von Knie, Schulter, Hufte, Hand und Finger ist
ein haufiges Leiden im Alter. Aber auch junge Menschen kann Arthrose treffen

Was ist Arthrose?

- degenerative Gelenkerkrankung
- Gelenk wird schmerzhaft, steifer und weniger beweglich

Folge: Patienten neigen dazu, das Gelenk zu schonen. Dadurch entsteht jedoch ein
Teufelskreis: Der Knorpel wird schlechter durchblutet und verliert weiter an seiner
Schutzfunktion! Aul3erdem kann die Schonhaltung andere Gelenke ungunstig
belasten!

Belastu

74
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GELENKSCHMERZEN UND
ARTHROSE / STADIEN

Stadium 1:

Im Fruhstadium zeigt der Knorpel bereits leichte
Veranderungen, beginnt sich auszudunnen. Betroffene
verspuren keine oder kaum Schmerzen.

Stadium 2:

Der Verschleild hat sich weiterentwickelt. Der Knorpel ist
stellenweise angefasert und kann den Druck schlechter

verteilen. Das beschleunigt die Entwicklung der Arthrose.

Die Gelenkinnenhaut (griin) kann gereizt sein. Es treten
Beschwerden auf, die Betroffene oft zum Arzt treiben.

VIACTIV
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GELENKSCHMERZEN UND

Stadium 3:

Ein Zwischenstadium. Der Knorpel ist stark beschadigt, der
Gelenkspalt — also der Abstand zwischen den Knochen -
verkleinert sich. Die Belastung fur die Knochen steigt.
Knocherne Auswuchse, Osteophyten genannt, kdnnen sich
zum Druckausgleich bilden (an den mit roten Pfeilen
gekennzeichneten Stellen). Das Gelenk buf3t an
Beweglichkeit ein, Entziindungen sind maoglich.

Stadium 4:

Das Spatstadium. Der Knorpel hat sich stark zuruckgebildet,
die Knochen reiben direkt aufeinander. Es haben sich
knocherne Auswilchse gebildet (Stellen mit roten Pfeilen).
Betroffene haben zumTeil unertragliche Schmerzen. Das
Gelenk versteift.

VIACTIV

Krankenkasse



SYMPTOME

DER ARTHROSE

Erste Symptome sind oft Belastungsschmerzen, wenn das
Gelenk stark beansprucht wird

Anlaufschmerzen, wenn man sich nach einer langeren
Ruhepause bewegt

Schreitet die Arthrose fort, treten Beschwerden schon bei
leichten Bewegungen und im Ruhezustand auf

Schwellungen am Gelenk

VIACTIV | i
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BEHANDLUNG: WAS HILFT BEI ARTHROSE?

* Trotz Beschwerden sollten Arthrosepatienten das betroffene
Gelenk nicht schonen, sondern regelmal3ig benutzen

» Beweglichkeit wird erhalten

* Nahrstoffversorgung des Knorpels wird verbessert, was dem
Abbau entgegenwirkt

+ ldeal sind gleichmaldige, schonende Bewegungsarten

» Sportarten mit schnellen Richtungswechseln sowie Stofl3en auf
das betroffene Gelenk sollten vermieden werden!

» Krafttraining ist fur ein betroffenes Gelenk sehr sinnvoll! Es
muss aber die Intensitat der Ubungen dem Arthrosestadium
angepasst werden.

VIACTIV
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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFT- UND AUSDAUERTRAINING

Stunde 11:
Bewegung im Alltag -Training ein .
Leben lang!

VIACTIV
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TIPPS UND TRICKS

* Verliere Dein Ziel nie aus den Augen \’

» Feste Trainingstage festlegen (2x pro Woche)

* Gruppentraining - Motivation
« Taglich Zeit nur fur Mich zum Entspannen
* Ich lasse mich durch einen schlechten Tag nicht demotivieren

» Ausgewogenes Training beinhaltet Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit

« Bewusst und regelmaldig essen

VIACTIV

Krankenkasse

80



WIR HABEN BEINE..UM

Wir gehen mit den angenehmen Dingen der

Zeit... warum nicht mit unseren Beinen?”

VIACTIV

rankenkasse

DIESE ZU BEWEGEN!

s
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TIPPS UND TRICKS

Meine Verhaltensanderung wird Teil meines alltaglichen Lebens

Ich bespreche mit meinem Partner/Freunden mein Ziel und freue
mich uber jede Art von Unterstutzung

Ich suche mir Gleichgesinnte

Ich suche eine Bewegungsform, an der ich Spald habe

VIACTIV

Krankenkasse
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TIPPS UND TRICKS

Kontrollieren Sie |hr Korpergewicht! I

Individueller Erfolg

Bewegung
Gesunde o Kraft
Ernahrung * Beweglichkeit
e Ausdauer

Korperbewusstsein und Entspannung

VIACTIV
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VIACTIV FITNESS GANZKORPER
KRAFTTRAINING

Stunde 12:

Sport in der Gemeinschaft -
gemeinsame Reflexion des
Kursverlaufs

=t
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Vi

Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit
Und viel Spald bei lhrem

erfolgreichen, gesunden und kontrollierten Training...

®
e
ACTIV

rankenkasse
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KRTIGUN UND
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PRAXISGESTALTUNG

Kniebeuge

Schenkelstrecker (Musculus quadrizeps femoris)
Hiftstrecker: GrolRer GesalBmuskel (Musculus
glutaeus maximus) Ischiocrurale Muskulatur

¢ Aus dieser Stellung beginnend die Knie beugen und wieder
strecken

¢ Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfuhren.

¢ Gleichmaldig und entspannt atmen, beim Beugen einatmen,
beim Strecken ausatmen

¢ Die Knie konnen unterschiedlich weit gebeugt werden. Schon
eine Beugung bis zu einem Kniegelenkswinkel von etwa 90 Grad
ist effektiv. Wenn es die Beweglichkeit und die Kraft zulassen,
kann man auch weiter runtergehen

VIACTIV .
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PRAXISGESTALTUNG

Gerader Crunch

Gerade Bauchmuskulatur (Muskulus rectus
abdominis)

Kopf und Schultern vom Boden abheben und mit den Handen
einen vorgestellten Widerstand nach vorne wegschieben. Beim
Zurickgehen die Schultern nicht ganz auf dem Boden ablegen.
(ohne Abbildung)

Bei empfindlicher HWS kann der Kopf in den Handen gehalten
werden. Die HWS sollte trotzdem ruhig gehalten werden. Nicht
mit den Handen den Kopf ziehen! (siehe Abbildung)

Man macht also nur eine relativ kleine Bewegung
Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren

Gleichmal3ig und entspannt atmen, beim Anheben und nach
vorne drucken ausatmen, beim Zuruckgehen einatmen.

Intensivere Variante: Die Arme wahrend der ganzen Bewegung
gestreckt iber dem Kopf halten (ohne Abbildung)

VIACTIV
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PRAXISGESTALTUNG

Bodendrucker

Bauch und Rumpfmuskulatur

e Ausgangsposition ist der 4-Ful3lerstand

¢ Handgelenke sollen unter den Schultergelenken, Kniegelenke
unter dem Huftgelenk aufgestellt werden

¢ Es werden lediglich die Knie ca. 1 cm vom Boden geldst
¢ Die Bewegung wird statisch gehalten

e Gleichmaldig und entspannt atmen

VIACTIV .
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PRAXISGESTALTUNG

Beckenlift
Beinbeuger, Gesaldmuskulatur,

Ruckenstrecker

e Ausgangsposition ist die Ruckenlage mit aufgestellten Ful3en
und angewinkelten Beinen

¢ Handflachen werden seitlich neben den Korper zur
Stutzmoglichkeit abgelegt

¢ Das Becken wird vom Boden geldst und nach oben gedruckt
e Die Ubung erfolgt statisch und dynamisch

e Variation (Ubung 2): Es wird zusétzlich ein Bein vom Boden
gelost

¢ Gleichmallig und entspannt atmen

VIACTIV
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PRAXISGESTALTUNG

Frontziehen

Oberer Anteil des Kapuzenmuskels, Zweikopfiger
Armbeuger, Deltamuskel

e Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, die beiden freien Enden
des Bandes ubereinander legen, die Hande moglichst hoch in
Richtung Kinn ziehen, die Schultern dabei maximal anheben.

¢ Die Ellbogen zeigen nach aul3en und sind am Ende der Bewegung
hoher als die Hande

¢ Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfuhren.
Gleichmaldig und entspannt atmen, mit dem Hochziehen ausatmen,
mit dem Nachgeben einatmen
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PRAXISGESTALTUNG

Rudern

Mittlerer Anteil des Kapuzenmuskels, Rautenmuskel,
Breiter Ruckenmuskel, Zweikopfiger Armbeuger

¢ Das Latexband auf mittlerer Hohe einhangen und die Hande (ahnlich
der Bewegung beim Rudern) in Brusthéhe nach hinten ziehen.
Entscheidend ist, dass die Hande in Brusthohe bleiben und dadurch die
Oberarme relativ weit vom Rumpf abgespreizt sind

¢ Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfuhren.
Gleichmaldig und entspannt atmen, beim Ziehen ausatmen, beim
Nachgeben einatmen.
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PRAXISGESTALTUNG

Liegestutz

Grol3er Brustmuskel, Dreikopfiger Armstrecker,
Mittlerer Anteil des Kapuzenmuskels,
Rautenmuskel

¢ Die Knie liegen auf der Matte, die Kniegelenke sind gebeugt, die Hande
abgestutzt, Rumpf und Kopf bleiben in einer Linie, die Arme beugen
und strecken

¢ Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfiihren

¢ Gleichmaldig und entspannt atmen, beim Beugen ausatmen, beim
Strecken einatmen

¢ Vereinfachte Variation an einer tragenden Wand

VIACTIV o
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PRAXISGESTALTUNG

Bizepscurl

Zweikopfiger Armbeuger (Biceps brachii)

e Huftbreiter Stand als Ausgangsposition

e DasTube wird unter den Ful3en fixiert - Die Ellenbogen an der
Korperseite

¢ Langsam mit dem Widerstand die Arme beugen und wieder strecken

¢ Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfuhren.
Gleichmaldig und entspannt atmen, beim Ziehen ausatmen, beim
Nachgeben einatmen.

VIACTIV
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PRAXISGESTALTUNG

Ausfallschritte
ischiocrurale Muskulatur, GesalBmuskulatur,
Wadenmuskulatur

e Ausfallschritt mit nach vorne ausgestreckten Armen

¢ Das hintere Knie wird senkrecht Richtung Boden gefiihrt
¢ Das vordere Knie geht nicht Gber die Ful3spitze hinaus

¢ Die Bauchspannung wird gehalten

e Langsam beugen und wieder Uber den hinteren Ful3 nach oben
schieben

e Die Bewegung langsam, ruhig und kontrolliert durchfuhren.
Gleichmal3ig und entspannt atmen

VIACTIV o5

Krankenkasse



XISGESTALTUNG

Kleiner Elefant

Ausgangsposition: Wir stehen in leichter Gratsche , der Oberkorper nach
vorne gebeugt, die Hande beruhren die Ful3e.

Wir machen einige Schritte nach vorne, indem wir die ganze Zeit unsere
FluRRe mit den Handen halten.

Wir machen ca. 5 bis 10 Schritte, dann kommen wir in die
Ausgangsposition zuruck.

Rumpfbeuge seitwirts im Spagat

Ausgangsposition: Spagat, Hande nach oben.

Beugung zum rechten Bein, in die Mitte, zum linken Bein,
zuruck in die Ausgangsposition.

Diese Ubung dehnt auch den zweikdpfigen Schenkelbeuger.
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XISGESTALTUNG

Dehnung des Schultergiirtels

Ausgangsposition: In einer leichten Gratsche stehend.

Einen Arm geradeaus waagerecht zum Ful3boden ausstrecken,

Mit dem zweiten Arm fassen wir den Ellbogen der gerade ausgestreckten
Hand mit einem Untergriff,

Wir ziehen den ausgestreckten Arm an uns heran (der Arm muss in der
waagerechten Position zum FuBBboden bleiben),

Wir wechseln den Arm.

Dehnungsiibung auf dem Bauch e -
fﬁ;_—:::-'—'_—:'; )
Ausgangsposition: Wir liegen geradeaus auf dem Bauch , die Beine ~ — —

gerade ausgestreckt, die Arme in den Ellbogengelenken auf der

Hohe und der Breite der Schulter gebeugt.

Wir strecken die Arme hoch, indem wir zugleich den Kopf und die
Wirbelsaule nach hinten beugen.

Diese Ubung dehnt zugleich auch die Bauchmuskeln.
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XISGESTALTUNG

Dehnung mit Stiitze

Ausgangsposition: wir stehen in einer leichten Gratsche (amTldrrahmen
oder an einem stabilen Mobelstuck), ein Arm gerade ausgestreckt und
gestemmt unter einem Winkel von 90 Grad.

Langsam beugen wir den Rumpf in die entgegengesetzte Richtung zu der
Stitze (wir bleiben so ca. 3 Sekunden lang), Seitenwechsel.

Rumpfbeuge nach vorne

Ausgangsposition: Sitz mit den parallel gelegten und mit den Ful3en
verbundenen Beinen ; die Ful3e senkrecht nach oben.

Wir beugen den Rumpf nach vorne, die Schultern ziehen wir in Richtung
der FuRRe (in der Position bleiben wir ca. 5 bis 10 Sekunden lang),
Ruckkehr in die Ausgangsposition.

VIACTIV
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XISGESTALTUNG

Beinanziehen

Ausgangsposition: wir stehen auf einem Bein (am besten mit einer Stltze),
das zweite Bein im Knie gebeugt.

Wir greifen mit der Hand nach dem Ful3 am Knochel und ziehen das gebeugte
Bein maximal nach oben.

Wir wechseln das Bein (linkes Bein - rechte Hand, rechtes Bein — linke Hand).
Falls wir bei der Ausubung dieser Einheit uns an den Zehenspitzen fassen
anstatt am Knéchel - dann dehnt diese Ubung auch die Schienbeinmuskulatur.

Ausfallschritt nach vorne

Ausgangsposition: Wir stehen in einer breiten Gratsche, ein Bein im Knie
gebeugt und nach vorne gerichtet; der Rumpf geradeaus, leicht nach vorne
gebeugt.

Ubung: 20 Wiederholungen

Wir gehen in die Hocke einmal auf das rechte, das andere Mal auf das linke Knie.

VIACTIV -

Krankenkasse



(ISGESTALTUNG

Hocke in der Gratsche

Ausgangsposition: Wir stehen in einer breiten Gratsche; der Rumpf
geradeaus, leicht nach vorne gebeugt.

Wir gehen in die Hocke einmal auf das rechte, das andere Mal auf das
linke Knie.

Frosch

Ausgangsposition: Beine wie ein Frosch (ein Ful3 berlGhrt den anderen,
Beine in den Knien gebeugt), Handinnenflache auf der AuRenseite der

Schenkel.

Wir dricken die Knie mit den Handen an den Ful3boden und bleiben so
ca. 5 bis 10 Sekunden sitzen.
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XISGESTALTUNG

_
Wadendehnung o
Fiir diese Ubung benétigt man eine groRRe Unterlage oder eine Stufe. .
Ausgangsposition: Wir halten uns an einer stabilen Stlitze oder einem
Gelander.

Wir machen wechselseitig Vertiefungen mit der Ferse.

Dehnung der Unterarme

Ausgangsposition: Stehend, Beine in einer leichten Gratsche.

Wir strecken vor uns einen geraden Arm mir der Handoberflache nach
oben aus.

Mit der zweiten Hand fassen wir uns an die Finger der ausgestreckten
Hand und ziehen diese nach unten, indem wir zugleich den ganzen Arm
nach vorne strecken. Wir wechseln die Hand.
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XISGESTALTUNG

Durchfiihrung der Progressiven Muskelrelaxation nach Jacobsen (PMR) LANGFORM 24 Min

Nacheinander werden folgende Muskelpartien an- und wieder entspannt: .

rechte Hand ¢ rechter Unterarm * rechter Oberarm

linke Hand < linker Unterarm ¢ linker Oberarm
Stirn « Augenpartie * Nase * Mundpartie/Unterkiefer

Nacken ¢ Schultern ¢ Rliicken ¢ Bauch

— Die Anspannungsphase jeder Muskelpartie dauert 5-7 Sekunden. Nach der Anspannungsphase wird der
zuletzt angespannte Muskel gelockert und die Entspannung noch 20 Sekunden nachgespurt. Wichtig ist,
dass man immer genau auf die Empfindungen achtet, die mit An- und Entspannung verbunden sind. Wenn
man alle Muskelgruppen entspannt hat, kann man den angenehmen Entspannungszustand ruhig noch
einige Minuten genieBen. Um die Ubung abzuschlieRen, rakelt und streckt man sich ausgiebig und 6ffnet
(falls man die Ubung mit geschlossenen Augen gemacht hat) diese wieder.

rechter Fuld * rechter Unterschenkel ¢ rechter Oberschenkel .

linker Ful « linker Unterschenkel ¢ linker Oberschenkel
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XISGESTALTUNG

Durchfiihrung der Progressiven Muskelrelaxation nach Jacobsen (PMR) KURZFORM 15 Min

Nacheinander werden folgende Muskelpartien an- und wieder entspannt: .

rechte Hand und rechter Unterarm ¢ linke Hand und linker Unterarm .
Stirn und Augenpartie * Nase * Mundpartie/Unterkiefer

Nacken und Schultern ¢ Ricken ¢ Bauch

rechter Fuld « rechter Unterschenkel * rechter Oberschenkel .

— Die Anspannungsphase jeder Muskelpartie dauert 5-7 Sekunden. Nach der Anspannungsphase wird der
zuletzt angespannte Muskel gelockert und die Entspannung noch 20 Sekunden nachgespurt. Wichtig ist,
dass man immer genau auf die Empfindungen achtet, die mit An- und Entspannung verbunden sind. Wenn
man alle Muskelgruppen entspannt hat, kann man den angenehmen Entspannungszustand ruhig noch
einige Minuten genieBen. Um die Ubung abzuschlieRen, rakelt und streckt man sich ausgiebig und 6ffnet
(falls man die Ubung mit geschlossenen Augen gemacht hat) diese wieder.

linker Fud « linker Unterschenkel ¢ linker Oberschenkel
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