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Wenn wir lernen, unseren Fokus mehr und
mehr auf das zu richten, was wir wollen,
anstatt auf das, was wir nicht wollen,
veriandert sich unser Leben automatisch.
So wird aus Krankheit Gesundheit.

SIRANUS SVEN VON STADEN (*1368, EXPERTE FUR GANZHEITLICHE UNTERNEHMENS- UND PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG

INFORMATIONEN ZUR RICHTIGEN PULSMESSUNG
UND ZUM PULSVERHALTEN

Die Pulsmessung als Uberwachungskriterium fir
gin zielgerichtetes Ausdauertraining erfordert einige
Grundkenntnisse. Zundchst sollten die verschiede-
nen Pulsarten bekannt sein:

Pulsarten
Ruhepuls
Mormalpuls (Leistungsausgangspuls)
Belastungspuls
Maximalpuls
Erholungspuls

Der Ruhepuls ist der Puls, der direkt nach dem Auf-
wachen noch im Liegen gemessen wird. Er hat eing
hohe Aussagekraft. Kann er doch anzeigen, dass
der Kdrper eine Infektion bekdmpft oder dass ein
Ubertraining entstanden ist. Bitte bestimme deinen
Ruhepuls bis zur nédchsten Einheit. (Messung mor-
gens unmittelbar nach dem Aufwachen und vor dem
Aufstehan).

Als Normalpuls (Leistungsausgangspuls) bezeich-
net man den Puls, der bei alltéglichen Aufgaben ge-
messen wird. Er ist deshalb der Leistungsausgangs-
puls, weil eine Leistung auf dieser Ebene beginnt
und dann zum Belastungspuls flhrt, der wahrend
giner kirperlichen Belastung entsteht. Dieser Puls-
bereich sollte eingehalten werden, um einen optima-
len Trainingsfortschritt zu erzielen. Am genauesten
kann man ihn festlegen, wenn der Maximalpuls
ermittelt wird. Dies sollte allerdings nur mit gut trai-
nierten Sportlern oder unter arztlicher Aufsicht erfol-
gen. Gesundheitssportler kdnnen ihren Maximalpuls
selbst berechnen.

Dazu kann die grobe Pulsformel 220 - Lebensalter
= Maximalpuls genutzt werden. Die Formel dient

allerdings nur zur groben Crientierung. Aus dem Ma-
¥imalpuls kann mittels der Karvonen-Formel eine op-
timale Belastungsherzfrequenz berechnet werden.
{siehe Pulskarte)

Der Erholungspuls zeigt an, wie schnell sich der
Sportler von der Belastung erholt. Je schneller
sich der Sportler regeneriert, umso besser ist sein
Trainingszustand. Unbedingt zu beachten ist, dass
der Puls bei jedem Menschen unterschiedlich ist.
Es gibt interne und externe Faktoren, die den Puls
beeinflussen:

Externe Faktoren - Interne Faktoren
Klima/\VWetter — Veranlagung
Psychische Faktoren — Alter
Medikamente — Trainingszustand

Weitere Einflussfaktoren auf die Herzfrequenz
Lebensalter und Geschlecht: Kinder haben sinen
héheren Puls als dltere Menschen, Frauen einen
héheren als Manner, bei gleichem Trainingsstand.
Herzgrife: Je grifer das Herz, umso mehr
Blut kann es pumpen {Schlagvolumen).
Sportliche Leistungsfahigkeit: Untrainierte
haben einen hdheren Puls als trainierte
(Ausdauer)-Sportler.

Gesundheitszustand: Bei Krankheit (auch begin-
nendem Infekt) ist der Pulsschlag erhdnt.

Die Pulsmessung

Die Pulsmessung erfolgt mit den Fingerkuppen an
der Schlagader am Handgelenk oder an der Hals-
schlagader, bzw. mit der flachen Hand auf der Brust
oberhalp des Herzens. Die Pulskontrollen sollien
sofort am Ende der Belastung ohne Verzdgerun-
gen vorgenommen werden. Dabei ist zu bedenken,
dass in den ersten 15 Sekunden nach der Belas-
tung der Pulsschlag um bis zu 30 Schldge zurick-
gehen kann. Gemessen wird der Pulsschlag bei-



spielsweise 156 Sekunden lang. Die Pulsschlige mit
dem Faktor vier multipliziert ergibt den Pulswert,
also die Schldge pro Minute.

Zundchst wird der Ubungsleiter sicherlich regel-
maékig Pulskontrollen anleiten missen.

Im Laufe der Zeit ist zunehmend
die Eigenverantwortung” im
Hinblick auf die Belastungs-
dosierung notwendig. Diese
Eigenverantwaortung el-

folgt mittels selbstandiger
Pulskontrolle und durch

die eigene Kdrperwahr-
nehmung. Im Gesund-
heitssport ist es beson-

ders wichtig, ein Gefanl fir

die richtige Belastungsdo-
sierung zu entwickeln.

Hierzu kann beispielsweise auch
die ,Borg-Skala” zum subjektiven
Belastungsempfinden genutzt werden.

chen des subjektiven ,Unsicherheitsfaktors” der
manuellen Pulsmessung hilfreich. Bei der Pulsmes-
sung mit der Pulsuhr wird von einem Sender, der
mit einem Gurt dber der Brust befestigt wird, die
Herzfrequenz in kurzen Abstédnden auf

egine Armbanduhr Ubertragen und

kann wiahrend der Belastung
abgelesen werden. Pulsuhren
oder Fitnessarmbénder mit
Pulsfunktion sind mittler-
weile gdnstig zu erhalten.

Viele Teilnehmer wundern

sich, wie schnell der Puls

bei einer leichten Tempo-
erhéhung oder einer kaum
wahrnehmbaren Steigung
bereits ansteigt. Als weite-
res Merkmal flr eine nicht zu
hohe Belastung gilt, wenn man
sich wahrend der Ubung unterhalten
kann. Also: Eine nette Unterhaltung wih-

rend des Laufens oder der Ubungen trégt dazu bei,
dass man sich nicht dberlastet.

Vergleichsmessungen mit einer Pulsuhr als sichers-
te Methode sind im Hinblick auf das Erfahrbarma-

MEINE PERSONLICHEN GESUNDHEITSZIELE

Mein oberstes Gesundneitsziel lautet:

Bis wann mdchte ich mein Gesundheitsziel erreicht haben?

Was habe ich zur Erreichung meines Gesundheitsziels jetzt schon unternommen?

Wie, mit wem und wie oft werde ich mich kinftig sportlich und aktiv bewegen?
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PULSKARTE ZUR BESTIMMUNG DER

TIPP:

IMWEEDOWNLOAD
OPTIMALEN TRAININGSHERZFREQUENZZONE | o sesewmseu

TUR EINFACHEN BERECHNUNG DER
TRAININGSHERTFR EIUENTZONE

Karvonen-Formel:  HF, . = (HF__ —RP)x Faktor + RP FUR JEDENTEILNERMER.

|[Faktoren: 0.5 {Untrainierte, Patienten] 0,6 |extensives Ausdsuertrainingl 0,8 lintensives Ausdauertrainingl]

220" - Lebensalter” = - ermittelten Ruhepuls” =

{Optimale Trainingsherzirequenzzone)
x 06 = + Ruhepuls = [unterer Zonenwert)
x 08 = + Ruhepuls = (oberer Zonenwert)
Station 1 2 3 4 5 [ 7 ] 9 10
Puls
STATIONSTRAINING

Station 1 ,Leiterparcours”

Material

1 Koordinationsleiter

{wenn nicht vorhanden 8 Gymnastikreifen)

Aufbau & Beschreibung

Die Koordinationsleiter (acht Gymnastikreifen versetzt in
einer Reihe) wird ausgelegt. Die Teilnehmer {TH) laufen
méglichst zdgig Uber die Koordinationsleiter {ohne diese zu
berihren). Dann laufen die TH neben der Leiter zurdck zum
Startpunkt und durchlaufen die Koordinationsleiter erneut.
Variationen & Differenzierung

Es werden wverschiedene Schrittfolgen durch die Leiter
gewshlt! (Springe, Einer-fZweier-Kontakt, Side-5teps,...)

Station 2 Hockersitzen®

Material

6 Hocker

fwenn nicht vorhanden 6 kleine Kasten oder Stihle)
Aufbau & Beschreibung

Die Hocker werden in der gesamten Halle verteilt. Die
TH laufen die verschiedenen Hocker z(gig an, setzen sich
einmal leicht darauf und stehen sofort wieder auf und lau-
fen dann zu einem anderen Hocker.

Variationen & Differenzierung

Es kiénnen wverschiedene Laufarten/Schrittfolgen beim
Laufen gewdhlt werden. Anstatt sich hinzusetzen, steigt
man auf den Kasten und macht einen Strecksprung.



Station 3 ,Steps”

Material
2 Stepper (oder Treppenstufe)
Aufbau & Beschreibung
Die Stepper werden auf die mittlere H6he eingestelit. Die TN treten nacheinan-
der mit beiden FiRen auf den Stepper und wieder herunter (Basis-Step).
Variationen & Differenzierung

Die Stepper werden in der Hohe verandert.

Es werden andere Schrittfolgen auf dem Stepper angewendet.

Station 4 Hit and Turn”

Material
4 kleine Hltchen
Aufbau & Beschreibung
Es werden jeweils zwei Hutchen im Abstand von 10 m aufgestellt.
Die TN laufen jeweils zwischen ihren beiden Hutchen hin und her und
machen Uber das Hitchen einen kleinen Sprung/Schritt.
Variationen & Differenzierung
Andere Laufformen
Die Teilnehmer voliziehen eine Tennisschlagbewegung Gber dem Hltchen

Station 5 ,Seilspringen”

Material
2 Springseile (mdglicherweise eine Turnmatte oder sogar Weichbodenmatte)
Aufbau & Beschreibung
Die TN springen Seil auf der Stelle.
Variationen & Differenzierung
Es kénnen verschiedene Sprungformen gewahlt werden
(mit Zwischensprung, auf einem Bein, durchlaufen, ...)
Zur Steigerung der Belastung kann auf einer Turnmatte oder auf einer
Weichbodenmatte gesprungen werden.
Zur Verringerung der Belastung wird das Seil auf den Boden gelegt, und es
werden verschiedene Schrittfolgen {vor-zurick, seitlich, Springe) Gber das
Seil ausgefihrt!

Station 6 ,Balltransport”

Material

2 Gymnastikreifen, 10 Bélle

Aufbau & Beschreibung

Die beiden Gymnastikreifen werden im Abstand von ca. 10 m auf den Boden ge-
legt und in jeden Reifen funf Balle platziert. Die TN starten in der Mitte zwischen
den Reifen. Ein TN lauft zum linken Reifen, ein TN Iduft zum rechten Reifen und
holt jeweils einen Ball, den er dann in den anderen Reifen legt.

Variationen & Differenzierung

Es kdnnen verschiedene Schrittfolgen ausprobiert werden

(Side-Steps, Rlckwaérts, nur auf einem Bein ...).



Station 7 .Teppichfliesen-Lauf”

Material

4 Teppichfliesen

Aufbau & Beschreibung

Jeder TN legt sich zwei Teppichfliesen mit der rutschigen Seite nach unten unter
die FORe und lduft damit méglichst schnell durch die gesamte Halle.
Variationen & Differenzierung

Es wird die rutschhemmende Seite der Teppichfliese nach unten genutzt.

Station 8 ,8er-Lauf”

Material

4 Hatchen {(wenn nicht vorhanden 4 kleine Kasten)

Aufbau & Beschreibung

Es werden jeweils zwei Hitchen im Abstand von 2 m gegeniber aufgestelit. Die
TN laufen zlgig mit kleinen Schritten in Form einer Acht immer um die Hitchen
herum. Blickrichtung ist immer nach vorne zum vorderen Hatchen.

Variationen & Differenzierung

Anstatt die Blickrichtung nach vorne zu haben, 1duft man in Side-Steps.

Station 9 ,,Schwungstab“

Material

2 Schwungstabe

Aufbau & Beschreibung

Die TN halten den Schwungstab mit beiden Handen mit leicht gestreckten Armen
vorne auf Schulterhéhe und geben einen Impuls nach vorne. (Knie leicht gebeugt,
Oberkorper leicht nach vorne gebeugt, Rumpfstabilitat, Muskelspannung im
gesamten Korper.

Variationen & Differenzierung

Die Ubung nur mit einer Hand durchfiihren (Wechsel nicht vergessen!).

Station 10 ,, Sternenlauf”

Material

5 kleine Hiitchen

Aufbau & Beschreibung

Die finf HUtchen werden mit einem Abstand von ca. drei Metern im Kreis auf-
gestellt. Die TN stehen in der Mitte und sollen immer alle funf Hltchen ablaufen
und umrunden.

Variationen & Differenzierung

Verschiedene Schrittfolgen/Laufarten

Station 11 ,Hexenhaus”

Material

4 Hutchen

Aufbau & Beschreibung

Es werden die vier Hitchen im Quadrat mit einem Abstand von 4 m aufgestelit.
Die TN laufen nun wie beim , Haus vom Nikolaus” die Hltchen ab. (Jeweils au-
Ren um die Hltchen herum)

Variationen & Differenzierung

Verschiedene Schrittfolgen/Laufarten

MOTION ON COURT ~ FRAVENTION TRANE RMANUAL MT 10 KURSENHBTEN
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Material
2 Medizinbélle
Aufbau & Beschreibung:
Die TN werfen seitlich neben dem Kérper den Ball gegen eine Wand und fangen
ihn wieder (linke und rechte Seite abwechselnd, federndes Fangen des Balles).
Variationen & Differenzierung
» Abstand zur Wand verandern
» Gewicht der Medizinbélle verandern

» Wurf Gber den Kopf oder zwischen den Beinen

e o *



Wer gesund sein will, muss ein Drittel sitzen,
ein Drittel stehen und ein Drittel gehen.

DEUTSCHES SPRICHWORT

Liebe Kursteilnehmer,

In der heutigen Stunde wurde das richtige Pulsmes-
sen eingelbt. Um dieses weiter zu vertiefen, sollt ihr
als kleine ,Hausaufgabe” noch einmal selbststandig
euren Puls messen.

Versucht, euren individuellen Ruhepuls zu bestimmen.
Dazu messt ihr morgens unmittelbar nach dem Auf-
wachen, bevor ihr aufsteht, euren Puls. Ihr solitet euch
daflir am Abend zuvor bereits eine geeignete Uhr ans
Bett legen, damit ihr die Zeit nehmen konnt. Am bes-
ten ihr zahlt fir 30 Sekunden eure Pulsschlidge und
nehmt diese Anzahl anschliefend mal zwei. So ermit-
telt inr euren Ruhepuls in bpm (Schidge pro Minute).
Notiert euch den Ruhepuls auf eurer Pulskarte!

Wenn ihr Lust habt, kdnnt ihr diese Ruhepulsmes-
sung an mehreren Tagen wiederholen und euren
niedrigsten Ruhepuls bestimmen. Noch einfacher
geht die Ermittlung des Ruhepulses mit einer Puls-
uhr. Unter www.motion-on-court.de findet man
Empfehlungen fUr eine passende Pulsuhr. Pulsuhren
sind mittlerweile glnstig zu erwerben und die An-
schaffung lohnt sich.

Der zweite Teil der ,Hausaufgabe" besteht darin,
dass ihr bis zur nadchsten Woche einmal selbststan-
dig innerhalb eurer individuellen Trainingspulsfre-
guenzzone trainiert. Eure Trainingspulsfrequenz far
ein extensives Ausdauertraining haben wir ja in der

heutigen Stunde bestimmt. Mdaglicherweise musst
ihr diese mit eurem neu gemessenen Ruhepuls noch
einmal neu berechnen. Euer Training kann ganz un-
terschiedlich aussehen. Ihr kdnnt je nach Vorlieben
beispielsweise Walken gehen, Joggen oder Schwim-
men. Auch eine kleine Radtour ware denkbar. Wich-
tig dabei ist, dass ihr euer Training langsam beginnt
und versucht, die Belastung zu erhéhen, bis ihr eure
Trainingspulsfrequenz erreicht. Wenn es euch még-
lich ist, solltet ihr in diesem Bereich eine Weile trai-
nieren. Ihr solitet euch wahrend des Trainings nicht
Oberlasten und nur so lange trainieren, wie ihr euch
auch wonl fanit. Um euren Puls zu kontrollieren, ist
eine Pulsuhr sehr hiifreich.

Notiert euch doch fur die nadchste Stunde, welche
Form des Trainings ihr gewahlt habt und wie lange
ihr in eurer Trainingspulsfrequenz trainieren konntet.

Form des Trainings

Dauer des Trainings in der
Trainingspulsfrequenzzone
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MEIN BEWEGUNGSTAGEBUCH

Schritt filr Sehritt! Notiere in dar Tebelle, wie aktiv du jeden Tag warst. 3o bleibst du am
w“[:H[ "I]" Ms Ball und wirst dich frewen, wann daina Gasundheit van Waocha mu Woche zunimmt.

Tag Meine Aktivitat Belastung Dauver in Min. | Schritte
At der Bewegung oder Sportert | empfundena Intensitgt pro Teg pra Tag

sahr Igicht lgicht- mittal mittel- | schwar sahr

Mittwach

Fraitag

Semstag

Sonntag

Mein Wochen-Pensum

Ausfiillanleitung:

Natiera &n jedem Wochentag die Art dar Bewagung in dar linken Spalta. Je nach Intensitat der Balastung, die du dabai ampfunden hast, krauwre das entspre-
chende K&stchen an. Die Daver jeder Aktivitat notierst du gleich nebenan. Die Gasamtdauer jadas Tages kommt in das jaweilige hallgelbe Feld. Falls du sine
Fitnessubr odar einen Schrittzahlar hast, notiera auch immer daine jawailigen Schritte.




EINE PERSONLICHE ERFOLGSBILANZ

AUSWERTUNG DES BEWEGUNGSTAGEBUCHES

Belastung (empfundene Intensitat)

Mittlere Belastungen sind fir deine Gesund-
heit optimal. Dabei solitest du etwas aulter Atem
kommen, leicht schwitzen und die Belastung auch
kGrperlich splren (= mittlere drei Spalten im Bewe-
gungstagebuch). Eine geringe Intensitat ist zwar
gut, fihrt aber zu keinem nennenswerten Trai-
ningseffekt. Erhdhe in diesem Fall beim ndchsten
Mal die Intensitdt ein wenig — indem du beispigls-
weise beim Spazierengehen die Schritte etwas
beschleunigst. Intensive Anstrengung ist nur sinn-
voll, wenn du Leistungsziele verfolgst. Du solitest
dich dabei auf keinen Fall Oberfordern.

Dauer

In der Tabelle unten findest du Empfehlungen
fur Einsteiger. Gehdrst du zum Gesundheitstyp
~passiv” oder ,ungelbt”, sind 15-30 Minuten Ak-
tivitdt pro Einheit ausreichend. Aberauch 10 Minu-
ten sind schon ein guter Anfang. Um dein Pensum
Zu steigern, solltest du zunachst die Dauer und
Haufigkeit deiner Aktivitdten erhdhen und erst
danach deren Intensitat. Die Gesundheiistypen
LAktiv™ und | trainiert” orientieren sich an der
letzten Zeile der Tabelle: Drei bis sechs Mal pro
Wache 30-70 Minuten.

Woche Haufigkeit (pro Woche) Dauer (pro Bewegungseinheit)
1hiz3 2 s 3 Mal 15 bis 30 Minuten
4 bish 2 s 3 Mal 20 bis 40 Minuten
Thiz 10 3 s 4 Mal 30 bis 45 Minuten
11 bis 14 3 bis 4 Mal 30 bis 60 Minuten
dauerhaft 3 bis 6 Mal 30 bis 70 Minuten

Schritte

Unter medizinischen Gesichispunkien gelten
10,000 Schritte pro Tag als optimal. Das ent-
spricht je nach Schrittldnge funf bis acht Kilome-
ter Gehstrecke — ein ordentliches Pensum. Mit
einem Schrittzéhler kannst du deinen Aktionsra-
dius Gberprifen und das Ergebnis in das Bewe-
gungstagebuch eintragen.

FITHESSUHR WIRD
DICH JEDEN TAG DARAN
ERINNERN, DICH 1M
ALLTAE MEHR U
BEWEGEN!

Das Ziel

Auf dem Weg von einem passiven Lebensstil
zum Pradikat  topfit” brauchst du Geduld. Mit
dem Bewegungstagebuch kannst du deine Fort-
schritte direkt ablesen. Ziel solite es sein, die Zahl
der Aktivititen zu steigern und die dabei empfun-
dene Belastung vor allem im mittleren Bereich zu
halten. Wenn du schlieflich fast jeden Tag min-
destens eine halbe Stunde aktiv bist, wirst du dei-
ne neue Gesundheit nicht mehr missen wollen.

EINHEIT
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SELBSTMASSAGE MIT DER FASZIENROLLE —
FASZIENTRAINING/FOAM-ROLLING

Als Cool-down und zur Einleitung der Regeneration eig-
net sich die Selbstmassage mit der Faszienrolle. Hierbei
werden samtliche beanspruchte Muskelgruppen mit
der Faszienrolle individuell bearbeitet. Dies for-
dert die Durchblutung, verstérkt die Lymph-
funktion zum Abtransport von Abfalipro-
dukten und lost kleinste Verklebungen
in der Muskulatur und in den Faszien
(sogenannte Triggerpunkte), wodurch
die Faszien geschmeidig und wieder
leistungsféhig gemacht werden.

ISRARRMARETY]

Als Literatur mit vielen Ubungsvariationen

kann folgendes Buch empfohien warden:

Andra, M. & Dr. Graumann, L. {2015). Funk-

tionelles Faszientraining mit der Faszienrolle

Riva-Varlag. Dieses Buch sowie Empfehlungen

zu passendan Faszienrollen findat man direkt unter

www.motion-on-court.de. Dort gibt s auch eine
costanlose Ubungssammlung.

‘
|
g

1. Wade

Ausgangsposition

aufrecht sitzen und mit den Handen vom Boden
abdricken

die Faszienrolle zunachst unter der rechten Wade
positionieren, das linke Bein seitlich neben dem
rechten Bein aufstellen

Ausfithrung

langsam und kontrolliert Gber die Wadenregion rollen
das aufgestelite Bein hilft bei der kontrollierten Aus-
fihrung, da so die Rollbewegung und das Anheben
des Gesaldes unterstitzt werden

das Bein auf der Rolle in flieRenden Bewegungen
nach rechts und links rotieren, um eine volistandige
Massage der Wade zu garantieren

TIPP:

DARAUF ACHTEN, ASS DER
OBERKGRPER AUFRECHT UND DER
BAUSTKORB GEDFFNET ST
(.STOLZE BRUST").

UM DEN DAUCK ZU ERHOHEN, EIN
BEIN UBER DAS ANDERE LEGEN!




AN
SCHMERTHAFTEN
STELLEN KURZ VERWEILEN
UND DURCH TIEFES
ATMEN VERSUCHEN 2U
ENTSPANNER!

2. Hinterer Oberschenkel
Ausgangsposition
aufrecht sitzen und mit den H&nden
vom Boden abdricken
die Faszienrolle zundchst unter dem rechten
Oberschenkel positionieren, das linke Bein
seitlich neben dem rechten Bein aufstellen

Ausfahrung
langsam und kontrolliert (iber die gesamie
Oberschenkelregion rollen
das aufgestellte Bein hilft bei der kontrollierten
Ausfihrung
das aufgelegte Bein in flieRenden Bewegungen
nach rechts und links rotieren, um eine volistandige
Massage des Oberschenkels zu garantieren

Y w9
7 UNTNDE
OMBALFASEE D€ FIRVIELE

AOCKENBESCHWERDEN L
VERANTWORTLICHIST,  ~
MASSIERT WERDER!

3. Oberer Riicken

Ausgangsposition

auf den Boden setzen

FiRe anwinkeln, die Knie sind im 90°-Winkel gebeugt
Die Faszienrolle unter der Lendenwirbelsdule positio-

nieren (knapp Uber der Girtellinie am unteren Ricken)
Gesalk anheben

Ausfithrung
langsam und kontrolliert auf der Faszienrolle
in Richtung Brustwirbelsédule rollen
Oberkdrper absenken und die Hande hinter
dem Kopf verschrénken
Darauf achten, dass der Blick nach oben gerichtet ist
und kein Hohlkreuz gemacht wird

4. AuBerer Oberschenkel

Ausgangsposition
in den Seitstdtz gehen
die Faszienrolle unter
der Oberschenkelau-
Renseite des unten lie-
genden Beines positio-
nieren und das Bein auf
der Rolle ausstrecken
das andere Bein vorm
Korper aufstellen, um
sich abzustitzen

7 NACHJEDEM
IYKLUS DEN FUSS LEICHT
NACH AUSSEN DDER INNER
DREHEN, DAMIT SAMTLICKE
MUSKELPARTIEN MASSIERT
WERDEN.

Ausfithrung
durch Verschieben des
Oberk&rpers auf der
Rolle langsam vor- und
zurdckrollen
von der Hifte beginnen
bis kurz vor das Knie-
gelenk



SENSILEN BEREICHEN AN SCHMERT
06N DAUCK LECHT HAFTEN STELLEN URZ
VERAINGERN UND SURCH VERWEILEN UND DREINAL
TIEFES ATMEN DISEN AS BN LANGSAM M
BEREICH VERSTARNT INEGELENCBIS CA 90° 4
ENTSPANNE BUGEL 4

5. Oberschenkel Innenseite (Adduktoren) 6. Vorderer Oberschenkel
Ausgangsposition Ausgangsposition
in Bauchlage auf den Boden legen und mit den in Bauchlage auf den Boden legen
angewinkelten Armen aufstdtzen Die Faszienrolle unter einem QOberschenkel platzieren,
ein Bein mit gebeugtem Knie seitlich abspreizen und die den anderen Oberschenkel seitlich auf den Boden
Faszienrolle unter der Oberschenkelinnenseite positionieren ablegen
das andere Bein lang auf den Boden ausstrecken auf den angewinkelten Unterarmen abstatzen
Ausfihrung Ausfithrung
langsam auf der Faszienrolle vom Knie nach oben mit der Faszienrolle (ber den gesamten Oberschenkel
in Richtung Becken rolien hoch- und runterrolien
dabei in kleinen Schritten vorarbeiten: Immer zwei vom Kniegelenk bis zur Leiste
Zentimeter nach oben, ein Zentimeter zurick nach jedem Zyklus den Fuf® leicht nach innen oder
nur so viel Druck ausiben, wie es auszuhalten aufien drehen, um auch die inneren
ist und die Bewegung langsam, konzentriert und und dufReren Muskelpartien zu
kontrolliert durchfGhren massieren T AL
FNCCHERNEN
7 BEREICHEN ROLLEN UKD DEN
OBERKDRPER ETWAS SEITLICH
DRERER.AUF DEN SCAMERT-

PUNKTEN KURI VERWEILER

7. FuRsohlen 8. GesaR
Ausgangsposition OEN BAUCK Ausgangsposition
mit einem Fu® auf ei- NSINTHL. mit dem GesaR auf die Faszienrolle setzen und mit
nen Tennisball oder eine den Handen hinter dem Kdrper abstitzen
Mini-Faszienrolle stellen ein Fuld auf den Boden aufstellen und ggf. das andere
Bein auf dem Standbein Uberschlagen, um den Druck
Ausfihrung Zu erhdhen.
mit dem Ful Uber den Tennisball rollen und dabei die
komplette Fusohle massieren Ausfihrung
den Druck durch Verlagerung des Korpergewichts mit der Faszienrolle mit kleinen Bewegungen unter

entsprechend erhéhen oder verringern der einen Gesalkhaifte vor- und zurlckrolien
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Anstrengungen machen gesund und stark.

MARTIN LUTHER (1483-1546), THEOLOGE UND REFORMATOR

Fit in 5 Minuten
Ubungen mit dem Gymnastik-Band

Unser Korper verfugt (ber mehr als 600 Skelett-
muskeln. Werden sie benutzt, behalten sie inre Kraft
und bleiben damit fit fUr Beanspruchungen und
Belastungen.

Einige Muskeln werden aber — speziell von ,, Schreib-
tischtatern” — kaum benutzt. Dazu zdhlen die Mus-
keln des unteren Ruckens, die Gesalmuskulatur und
die Beine.

Fiir die Kraftigung sind folgende Ubungen gut geeig-
net, um fitin 5 Minuten" zu werden.

2-3 x wochentlich, 10-15 Wiederholungen 2 3 Serien
im Blro oder zuhause durchgefuhrt und die Trai-
ningseffekte werden spirbar sein ...

Weitere vielfdltige Ubungen, teils auch dynamisch
zum Warm-up oder Cool-down im Training, sind mit

dem Gymnastik-Band durchfiihrbar.

Gymnastik
-Bdnder als e
Hilfsmittel

Die Gymnastik-Bander gibt es in drei
verschiedenen Zugstirken: Gelb (leicht), Rot
(mittel), Griin (schwer)



Kraftigung der Unterarmstreckmuskulatur
und des Schultergiirtels

Aufrechter Stand, die FURe hiftbreit auseinander,
die Knie leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach in-
nen gezogen. Die Brust rausstrecken, das Kinn nach
hinten schieben.

Das Gymnastik-Band vor dem K&rper um die Hande
spannen, die Daumen zeigen nach oben. Die Arme
rechtwinklig im Ellbogen beugen und die Oberarme
am Korper halten. Das Band nun nach auf3en ziehen,
indem die Unterarme gedffnet werden. Auf eine
gleichmaRige Atmung achten.

Kraftigung der seitlichen Beckenmuskulatur

Aufrechter Stand, die FlRe huftbreit auseinander,
die Knie leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach in-
nen gezogen. Die Brust rausstrecken, das Kinn nach
hinten schieben.
Mit beiden FuBen in das Gymnastik-Band einstei-
gen und es um die FulRgelenke oberhalb
des Kndchels spannen.
Das Koérpergewicht auf ein Bein verla-

Erleichterung:

Das
Gymnastik- gem.

Band Das andere Bein nun seitlich vom K&r-
oberhalb der per abspreizen und anschliefend wie-
Knie anlegen der zuriickziehen.

Anschlieend die Seite wechseln!

Kraftigung der vorderen Oberschenkel-
muskulatur, Hiftbeuger und ,,FuRheber”

Aufrechter Stand, die FURe hiftbreit auseinander,
die Knie leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach in-
nen gezogen. Die Brust rausstrecken, das Kinn nach
hinten schieben.

Das Gymnastik-Band um die FuBspitzen legen und das
Kérpergewicht auf eine Seite verlagern. Das andere
Bein nach vorn oben heben und anschlieRend wie-
der absenken. Die Fulzspitze dabei anziehen. Darauf
achten, dass der Oberkdrper aufgerichtet bleibt.

Anschliefend die Seite wechsein!

EINHEIT
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Ganzkorperkraftigung

Aufrecht hinstellen, die FURe hiftbreit auseinander.
Das Gymnastik-Band um die Hande spannen und die
Arme nach oben strecken.

Nun die Knie- und Hiftgelenke bis zu 90° beugen
und den Po nach hinten rausschieben (,Enten-
hintern”). Dabei die Knie nicht zu weit nach vorne
schieben.

Den Ricken stabilisieren, indem der Bauchnabel
nach innen gezogen wird. Den Kopf in Veriangerung
der Wirbelsdule lang rausschieben und entspannt
atmen.

Kraftigung der rickwartigen Oberarm-
muskulatur und Kapuzenmuskel

Aufrecht hinstellen, die FURe hiftbreit auseinander,
die Knie leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach in-
nen gezogen. Die Brust rausstrecken, das Kinn nach
hinten schieben.

Mit beiden Handen in das Gymnastik-Band reingreifen.
Der untere Arm fixiert das Gymnastik-Band am Riicken.
Nun den oberen Arm Richtung Decke strecken und
wieder zurlckbeugen.

Anschlieend die Seite wechseln!

Kraftigung des Schultergirtels

Aufrechter Stand, die FufRe hiftbreit auseinander,
die Knie leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach in-
nen gezogen. Die Brust rausstrecken, das Kinn nach
hinten schieben.

Das Gymnastik-Band hinter dem Kérper um die Hande
spannen, die Daumen zeigen Richtung Po.

Das Band nun mit gestreckten Armen auseinander-
ziehen und wieder entspannen. Den Oberkdrper be-
wusst aufrichten. Die Streckung im Brustkorb splren.



Rums!:_nxg,\,.mm

BESSER DENKEN™ M STEHEN ODER GEHEN
TELEFONIEREN IM STEHEN
AUSREICHEND TRINKEN UND AUSGEWOGEN ERNAHREN
BEINTRAINING AM KOPIERER (FERSEN ANHEBEN)
AKTIVE PAUSEN UND MITTAGSSPAZIERGANG
FIT NACH FEIERABEND (AUSGLEICHSSPORT)

[1PPS
FOR MEHR
BEWEGUNG I
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ALLTAG
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Gesundheit bekommt man nicht im Handel,
sondern durch den Lebenswandel.

SEBASTIAN KNEIPP (1821-1897), DEUTSCHER NATURHEILKUNDLER UND THEOLOGE

WIRKUNGEN EINES REGELMASSIGEN
AUSDAUERTRAININGS AUF DEN KORPER

Es ist nicht das Training, welches dich leistungsfahi-
ger macht, sondern die Pause danach!

Nach einer intensiven Trainingseinheit ist dein Kor-
per zundchst weniger leistungsfahig als davor: Die
Energiespeicher sind geleert, die Muskeln, Sehnen,
Gelenke und der Kopf (mental) wurden stark bean-
sprucht. In der Erholungsphase danach versucht
dein Korper, den Ausgangszustand schnellstmdg-
lich wiederherzustellen, damit die Belastung kom-
pensiert werden kann. Deine Energiespeicher wer-
den wieder aufgefllit, der Kérper nimmt kleinere
.Reparaturen” an Muskeln, Sehnen, Gelenken und
Bandern vor und deine Leistungsbereitschaft nimmt
wieder zu. Damit dein K&rper fir die nachste Einheit
optimal vorbereitet ist, steigt die Leistungsfahigkeit
deines Korpers Uber das Ausgangsniveau hinaus an.
Du bist also nach einer gewissen Erholungszeit bes-
ser und damit leistungsfahiger. Dieses Phanomen
nennt man , Superkompensation” {siehe Abbildung).

TIPP:

NUR EIN REGELMASSIGES
TRAINING WIRD
LANGFRAISTIG
ERFOLG BRINGEN

Beginnst du zu frh, also vor der vollstandigen Er-
holung, mit der ndchsten Trainingseinheit, kann auf
Dauer ein ,, Ubertraining” entstehen und das Gegen-
teil des Superkompensationsphanomens tritt ein.
Eine zu lange Zeit zwischen den Trainingseinheiten
ist allerdings auch nicht hilfreich fir eine kontinuier-
liche Leistungssteigerung. Das Training muss daher
regelmagig stattfinden, also méglichst mehr als ein-
mal pro Woche.

* |

‘ - *’ Zeit

Leistungsniveau

Erholung

Ermiidung
Belastung



Weitere Wirkungen eines regelmaiigen Ausdauertrainings sind zu beobachten

Am Herz

Das Schlagvolumen, das Herzgewicht und -volu-
men und die Durchblutung des Herzmuskels neh-
men zu. Die Schlagfrequenz nimmt ab. Dadurch
kommt es zu einer Verbesserung der Leistungs-
fanigkeit, einer rascheren Erholungsféhigkeit und
einer verbesserten Okonomisierung bei Belastung
und in Ruhe.

Bestimmte Risikofaktoren fOr das Herzkreislauf-
systam nehmen ab

In den Gefdlken und im Blut

Der Blutdruck, Blutzuckerspiegel und Blutfettspie-
gel werringern sich. Die Blutgefaiie werden elasti-
scher und Stoffwechselprodukie werden schnel-
ler abtransportiert.

Das Blutvolumen, die Kapillarisierung und die ro-
ten Blutkdrperchen nenmen zu. Dadurch sinkt das
Arteriosklerose- und Thromboserisiko und das Ge-
webe und die Organe werden besser mit Sauer-
stoff versongt.

In der Lunge
Die Atemmuskulatur, das Lungenkapillametz, die
Vitalkapazitdt und das Atemminutenvolumen stei-
gern sich.
Dies fuhrt zu einer Leistungssieigerung und die
verbesserte Sauerstoffaufnahme wirkt sich positiv
auf den gesamten Kdrper aus.

An der Muskulatur
Die Durchblutung und Sauerstoffaufnahme- und
ersorgung in der Muskulatur steigt
Die intra- und intermuskuldre Koordination wird
verbassert
Belastbarkeit von Sehnen, Kapseln, Bandern und
Knorpeln verbessert sich und dadurch nehmen
Erkrankungen des Muskelskelettsystems ab (u. a.
Dsteoporoseprophylaxe)

Im gesamten Kérper und auf die Psyche
Kdrpergewicht und gespeichertes Kdrperfett kin-
nen reduziert werden
Das Immunsystem wird gestérkt und das Infekti-
ansrisiko dadurch werringert
Das Wohlbefinden und die allgemeing Leistungs-
fahigkeit steigen
Ein verbessertes Selbstwertgefinl und bessere
Kdrperwahrnenmung sind mégalich
Schnellere und bessere Regeneration wverringert
altersbedingte Leistungseinbulen
die allgemeine Privention dient auch dem Strass-
abbau und kann zur Anderung des Lebansstils fiih-
ren

MEIN WOCKENZIEL

Was mochtest du in dieser Woche wann daflr tun?
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Reichtum ist viel, Zuifriedenheit ist mehr,
Gesundheit ist alles.

AUS ASIEN

DEIN AUSDAUER-ZIRKEL FURS WOHNZIMMER

Mit den folgenden L'Jbungan kannst du dein regelma-
Biges Ausdauertraining auch zuhause durchflihren.
Dafur bendtigst du wenig Platz und wenig Material.
Du solitest jede L'Jbung 30 Sekunden durchfihren
und anschliefend 10 Sekunden Pause, das Ganze
2 Mal. Dann die ndchste Station. In 20 Minuten hast
du &in super Training. Mit ginem Tabata-Timer als
App auf deinem Smartphone hast du die Zeit im-
rmer im Blick und bekommst akustische Signale. Mit

L]
&
L]
»

L]

L

L J

*
L]

8er Lauf

Material

2 Hutchen oder Wasserflaschen

Aufbau & Beschrelbung

Es werden zwel Hitchen im Abstand won 2 m ge-
genlber aufgestellt. Du ldufst zdgig mit kleinen
Schritten in Form einer Achit immer um die Hitchen
herurn. Blickrichitung ist immer nach vorne zurm vor-
deren Hitchen (Side-Steps).

Varlationen & Differenzierung

Anstatt Side-Steps 1Auft man vorwarts und rick-
wWarts.,

deiner Ligblingsrusik macht das Training gleich dop-
pelt so viel Spalk.

Bevor du beginnst, solitest du dich ein wenig auf-
warmen, indem du beispielsweise locker auf der
Stelle ldufst, die Knie Richtung Brust anhebst, die
Fersen Richtung Gesak schldgst und einige lockere
Knigbeugen ausfihrst.

Viel Spa und viel Erfolgl

Balltransport

Material

2 Teller, 10 kleine Bélle oder andere Gegenstinde
Aufbau & Beschrelbung

Die beiden Teller werden im Abstand von ca. & m auf
den Boden gelegt und auf einem Teller zehn Bélle
platziert. Du startest an dem Teller mit den Ballen
und bringst jeweils ginen Ball auf den leeren Teller.
Achte beim Blcken darauf, dass du tief in dig Knie
gehst und deinen Rlcken gerade lasst.

Varlationen & Differenzierung

Es kiinnen verschiedens Schrittfolgen ausprobiert wer-
den (Side-Steps, Rickwarts, nur auf ginem Bein ...).



Hit and Turn

Material
2 kleine Hitchen oder Wasserflaschen
Aufbau & Beschrelbung
Es werden jeweils zwei Hltchen im Abstand von & m aufgestellt.
D [Aufst jeweils zwischen den beiden Hitchen hin und her und
rmachst dber dem Hitchen jeweils ginen kleginen Sprung/Schritt
Varlationen & Differenzierung

Andere Laufformen

Du volliziehst eine Tennisschlagbewegung Gber dem Hitchen

Steps
Material
Eine Kiste oder Treppenstufe
Aufbau & Beschrelbung
Die stabile Kiste wird als , Stepper” aufgestellt. Auf die Sicherheit ach-
ten! Alternativ wird gine Treppenstufe genommen. Du trittst nachein-
ander mit beiden Flken auf die Kiste und wieder harunter (Basis-Step).
Varlationen & Differenzierung

Es werden andere Schrittfolgen angewendet,

Es werden Wechselspringe durchgefihrt

Glithende Belne

Material

Kein Material notwendig

Aufbau & Beschrelbung

Du fahrst méglichst schnelle kleine Schritte (Tappings) auf den
Futballen auf der Stelle aus.

Varlationen & Differenzierung

Es kéinnen zusatzlich noch Armmbeweagungen ausgefuhrt werden,
Z.B. kleine Hackbeweagungen mit den Hinden oder die Knie weit
nach oben angezogen werden.

Tepplichfllesen-Lauf

Material

2 Teppichfliesen oder 2 Blatt Zeitungspapier

Aufbau & Beschrelbung

Du legst dir zwei Teppichflieken unter die FURe und ldufst damit
méglichst schnell durch die gesamte Wohnung.

Varlationen & Differenzierung

Du gehst beim Laufen tief in dig Knig und nirmmst deing Arme mit.

EINHEIT
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PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION (PMR) —
IN 8 SCHRITTEN ENTSPANNT
UND WIEDER VOLLER ENERGIE

ACHTUNG:

DIE PMR SOLLTE NUR VON GESCHULTEN UBUNGSLEITERN
DURCHGEFUHRT WERDEN. SOLLTEST DU ALS UBUNGSLEI-
TER WENIG ERFAHRUNG MIT DIESER METHODE HABEN,
FUHRE LIEBER EIN ANDERES ENTSPANNUNGSVERFAHREN
AUS DEM KONZEPT DURCH. BEISPIELSWEISE ATEMUBUN-
GEN, FANTASIEREISEN, TENNISEALL- UND PARTNERMAS-
SAGEN ODER SELBSTMASSAGEN MIT DER FASZIENROLLE.

Bei der Progressiven Muskelrelaxation (PMR) nach Ja-
cobson werden bestimmte Muskelgruppen nacheinan-
der angespannt und anschliefend wieder entspannt.
Damit kann ein ganzheitlicher Entspannungszustand
hergestellt werden. Diese Entspannungstechnik kann bei
regelméaiiger Anwendung beim Stressabbau eingesetzt
werden. Die Kursteilnehmer soliten motiviert werden die
PMRA auch selbst zuhause fr sich auszuprobieren.

Die Anleitung zur Progressiven Muskelrelaxation ist in
der Du-Form verfasst, sodass der Kursleiter die Anlei-
tung den Kursteilnehmern im Entspannungsteil vorlesen
kann und damit einfach und sicher durch das Ubungspro-
gramm fahren kann. Um bei den Teilnehmern einen Zu-
stand volliger Entspannung zu erreichen, sollten die PMA
langsam und deutlich, mit sinnvollen Pausen vorgetragen
werden. Bei Bedarf kann auch leise Entspannungsmu-
sik abgespielt werden. FOr die Teilnehmer sollte gelten,
dass sie ihre Muskeln in einem fur sie angemessen Malk
anspannen, sodass sie 10 Sekunden lang die Spannung
halten kdnnen.

Die Anspannung der Muskeln dauert maximal 10 Sekun-
den. Die anschlielende Entspannung dauert 30 Sekun-
den. Das Verhdlinis von Anspannung zu Entspannung
betragt also 1:3.

ANLEITUNG

Einstiegsphase

Zieh dir etwas Warmes dber, damit du nicht auskdhist.
Lege dich entspannt und locker hin, am besten auf eine
Gymnastikmatte. Bei Bedarf leg etwas Weiches unter
deinen Kopf. Lege deine Arme entspannt neben den Kor-
per ab, strecke die Beine aus und lasse die Fulkspitzen
locker nach aulten fallen.

Splre mit welchen Kdrperteilen du auf dem Boden auf-
liegst und wie der Boden dich stabil und sicher trdgt.
Uberpriife, ob du etwas an Deiner Lage verdndern méch-
test oder ob du bequem und entspannt liegst. Wenn Du
méchtest, schliel jetzt deine Augen.

Gehe mit der Aufmerksamkeit nun zu deiner Atmung.
Mimm wahr, wie dein Atem ein- und wieder ausstromit.
Finde deinen eigenen Rhythmus.

(Pause, Zeit zum Atmen geben)

Atme nun einmal tief in den Bauch hinein und wieder
aus. Vielleicht kannst du mit jedem weiteren Ausatmen
gin wenig Spannung im Kbrper 16sen und das Gewicht
deines Korpers mehr und mehr an den Boden abgeben.
(kurze Pause)

Alles um dich herum und alle Gerdusche sind nun vallig
gleichglitig. Gedanken kommen und gehen. Lasse Bilder
und Gedanken, die auftauchen weiterziehen, so wie die
Wolken am Himmel, die sich immer weiter entfernan.
Dein Atermn strémit ruhig und entspannt. Spldre in deinen
Karper hingin. Deine Muskeln sind geldst, locker und ent-
spannt.

1. Lenks nundeine Aufrmerksamkeit in deine beiden Han-
de und deine Unterarme. Beim nichsten Einatmen balle
deine Hand zu einer Faust und beuge deinen Unterarm im
Ellenbogen hin zu deinem Oberarm. Deing Atmung bleibt
dabei ruhig und gleichméRig. Halte die Spannung.
(maximal 10 Sekunden die Spannung halten)

Mit dem nachsten Ausatmen 165t du die Spannung und
legst deine Arme wieder neben deinen Kérper ab. Spi-
re wie die Spannung in deinen Fingern, in den Handen
und den Armen nachldsst. Dein Arm st nun ganz schwer.
Deine Muskeln sind locker, geldst und entspannt. Mehme
bewusst das Geflnl von Entspannung wahr.

(30 Sekunden entspannen)

2. Lenkes deine Aufmerksamksit nun auf deine beiden
Oberarme. Beim ndchsten Einatmen presse deinen
Oberarm fest in den Boden. Deine Atmung bleibt dabei
ruhig und gleichméafiig. Halte die Spannung.

(maximal 10 Sekunden die Spannung halten)

Mit dem ndchsten Ausatmen 165t du die Spannung aus
deinen Oberarmen. Flhle genau, wig dein Oberarm auf
dem BEoden liegt. Erist nun ganz schwer. Viglleicht spdrst
du sogar ein leichtes Kribbeln. Atme tief ein und aus. Mit
jedem Atemzug wird die Entspannung tiefer.

(20 Sekunden entspannen)



3. Lenke nun deine Aufrerksamkeit in deine beiden
Schultern. Mit dem ndchsten Einatmen zieh deine Schul-
tern hoch in Richtung der Ohren. Deine Atmung bleibt
dabei ruhig und gleichmafig. Halte die Spannung.
(maximal 10 Sekunden die Spannung halten)

Beim nachsten Ausatmen ldse die Spannung und splre
die wohltuende Entspannung in deinen Schultern. Lasse
sie tiefer und tiefer in den Boden sinken. Atme tief ein
und aus. Mit jedem Atemzug wird die Entspannung tiefer.
(20 Sekunden entspannen)

4. |Lenke nun deine Aufmerksamkeit in deinen Ricken.
Mit dem nachsten Einatmen zieh deine Schulterblatter
nach unten hinten zur Wirbelsdule und presse deinen
Ricken fest auf den Boden. Deine Atmung bleibt dabei
ruhig und gleichmakig. Halte die Spannung.

(maximal 10 Sekunden die Spannung halten)

Beim ndchsten Ausatmen lése die Spannung in deinen
Schultern und in deinem Ricken wieder. Deine Muskeln
werden locker und geldst. Spire die Entspannung deines
gesamten Rdckens. Er liegt angenehm schwer auf dem
Boden. Spare, welche Teile deines Rickens den Boden
berdhren. Atme tief ein und aus. Mit jedem Atemzug wird
die Entspannung tiefer.

(30 Sekunden entspannen)

5. Lenke deine Aufmerksamkeit nun auf deinen Bauch.
Beim nachsten Einatmen atme tief in den Bauch hinein,
der sich nun nach oben wilbt. Spanne deine Bauchmus-
kulatur an und halte die Spannung. Atme dabei ruhig wei-
ter in Brust ein und aus.

(maximal 10 Sekunden die Spannung halten)

Mit dem nachsten Ausatmen ldse die Spannung in dei-
nem Bauch. Fihle wie sich dein Bauch langsam lockert
und entspannt. Deine Muskeln sind nun geldst und gut
durchblutet. Vielleicht splrst du eine angenenme Warme
in deinem Bauch.

(30 Sekunden entspannen)

6. Lenke deine Aufmerksarmkeit nun zu deinem Gesik
und deinen Oberschenkeln. bMit der ndchsten Einatmung
dricke deine Oberschenkel in den Boden und presse
dein Gesdlk fest Zusammen. Deine Atmung bleibt dabei
ruhig und gleichmafkig. Halte die Spannung.

(maximal 10 Sekunden die Spannung halten)

Beim nachsten Ausatmen [Gse die Spannung. Splre, wie
dein Gesdf und deine Beine angenehm schwer auf dem
Boden liegen. Deine Muskeln sind villig geldst und ent-
spannt. Atme tief ein und aus. Mit jedem Atemzug wird
die Entspannung tiefer.

(30 Sekunden entspannen)

L Lenke deine Aufmerksamkeit nun in deine Flke.
Beim néchsten Einatmen ziehe deine Fulkspitzen in Rich-
tung Schienbein an. Deine Atmung bleibt dabei ruhig und
gleichmalkig. Halte die Spannung.

(maximal 10 Sekunden die Spannung halten)

Mit dem ndchsten Ausatmen l6se die Spannung in dei-
nen Fiken. Sie sind jetzt ganz locker und fallen entspannt
nach aufen. Splre wie deine Fersen schwerer und
schwerer auf dem Boden sinken.

(30 Sekunden entspannen)

8. |Lenke nun deine Aufmerksamkeit auf deine Stirn. Mit
dem nachsten Einatmen ziehe kréftig deine Augenbrauen
nach oben. Dabei runzelt sich deine 5tirn. Halte die Span-
nung in deiner Stirn.

{maximal 10 Sekunden die Spannung halten)

Beim nachsten Ausatmen lockere deine Stirn wieder. Sie
ist nun ganz entspannt und geldst. Vielleicht splrst du
sogar ein leichtes Kribbeln. Atme tief ein und aus. Mit
jedem Atemzug wird die Entspannung tiefer.

(30 Sekunden entspannen)

Spidre nun noch einmal in deinen gesamien Karper hingin.
Er fallt entspannt, tiefer und immer tiefer in den Boden
hinein. Wie fahlt sich dein Kdrper gerade an? Genielie
die Entspannung noch eine kurze Weile. Spirst du eine
angenehme Warme oder ein leichtes Kribbeln in deinem
Karper?

[weitere 30 Sekunden entspannen)

Zuriicknahme

Halte deine Augen noch geschlossen. Bewege deine ein-
zelnen Finger, kreise sanft deine Hande und mach eine
Faust. Bewege langsam deine einzelnen Fulzehen und
kreise deine Flfe. Strecke und recke deine Arme und
Flrke und bewege deinen gesamten Kdrper so wie es dir
gefilit. Offne jetzt langsam deine Augen.

Setze dich langsam in eine angensehme Sitzposition auf.
Streichle mit deinen Fingern dber deine Stirn und hin-
unter bis zum Kinn. Nimm deine Umgebung wieder be-
wusst wahr. Strecke noch einmal deine Arme nach oben.
Atme ganz tief in den Bauch ein und nimm einen gro®en
Schluck Sauerstoff zu dir. Spire wie du wieder wach bist
und die Energie und Kraft in deinen Edrper zurtckkommit.
Stelle dich nun wieder fest auf deine Flke. Spure den
festen Boden unter deinen Flizen.

Mun bist du bereit fir die ndchsten Herausforderungen,
die vor dir liegen.

DIE PMR ANDEST DU AUCH ALS MP3-AUDIODATE! IM INTERNEN TRAINER- UND VEREINS-WEBDOWNLOAD!



