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Vorwort

Wir héren immer wieder wie wichtig Bewegung fiir uns Menschen
ist. Unser Kérper braucht Bewegung um gesund zu bleiben. Doch
leider scheitern wir viel zu oft am inneren Schweinehund, der
vom modernen Arbeitsalltag und der zunehmenden Digitalisie-
rung tatkraftig unterstitzt wird. Kérperliche Arbeit wird immer
weniger und durch standiges Sitzen ersetzt.

Durch regelmaBige kdrperliche Betatigung (3 mal 90 Min./Woche
oder It. Definition WHO 150-300 Min./Woche) wird

e unser Herz mehr gefordert, auBerdem werden die Risikofa-
koren fur Herz-Kreislauferkrankungen (Blutdruck, Diabetes,
Cholesterin) positiv beeinflusst.

e der Fett- und Zuckerstoffwechsel angekurbelt.

e die Starkung der Knochen und Muskulatur positiv beeinflusst.

e das Immunsystem geboostert.

e sich unser allgemeines Wohlbefinden verbessern.

Durch Bewegung wird man nicht nur korperlich, sondern auch
psychisch langfristig belastbarer.
In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen viel Freude mit

unseren Ubungsempfehlungen.

Ihr Team der Mare-Kurhotels
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Aktives Mobilisieren (beweglich machen)
Wirkung:

e \Verbessertes Zusammenspiel von Muskeln, Sehnen und
Bandern

Rascher Abbau von Muskelverspannungen

Verbessert die Regeneration nach intensiver Belastung bzw.
nach Verletzungen

Bewegungsumfang der Gelenke wird erhalten bzw. geférdert
Bessere Versorgung von Gelenken und Bandscheiben
Durchfiihrung:

In entspannter Haltung ohne groBen Kraftaufwand, 60-90 Sek.

Langsam, kontrolliert und schmerzfrei!!

Halswirbelsaule

Ausfiihrung:
Kopf langsam von rechts
nach links drehen

Variante:
Kopf in seitlicher Position
mehrmals nicken

Ausfiihrung:

Kopf langsam zur Seite
neigen, Schulter nicht
hochziehen (Ohr bewegt
sich zur Schulter)
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Brustwirbelsaule

Ausfiihrung:

Arme sind vor der Brust
verschrankt, Brustkorb

langsam nach links und
rechts drehen

Variante:
mit ausgestreckten Armen,
Kopf dreht mit

Lendenwirbelsaule

Ausgangsposition:
Rickenlage, Beine
liegen ausgestreckt auf
Unterlage,
Zehenspitzen anziehen

Ausfiihrung:

Beine abwechselnd aus
Hufte heraus nach vorne
schieben

Ausgangsposition:
Rickenlage, Beine sind
aufgestellt, FuBsohlen am
Boden
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Ausfiihrung:

Knie nach rechts fallen
lassen, Kopf dreht nach
links und umgekehrt

Ausgangsposition:
Rickenlage, Beine
aufstellen, FuBsohlen am
Boden

Ausfiihrung:

LWS gegen den Boden
pressen und wieder locker
lassen oder im Sitzen und
Stehen Becken nach vorne
und hinten kippen

Variante:
im Sitzen, Stehen



Wirbelsaule

Ausgangsposition:
VierfuBlerstand, Knie
hiftbreit, Zehenspitzen
abgelegt

Ausfiihrung:

Kinn zur Brust ziehen und
langsam Rundricken
machen (Buckel)

Spannung lésen (Hohlkreuz)
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Kraftigung

Wirkung Krafttraining:

Muskelaufbau

Erhalt und Verbesserung der Leistungsfahigkeit
Positiver Einfluss auf die Belastbarkeit des Hal-
tungs- und Bewegungsapparates

Stabilisierung des passiven Bewegungsappara-
tes (Sehnen, Bander, Knorpel, Knochen)
Vorbeugung gegen Rlckenbeschwerden,
Osteoporose, muskulare Dysbalancen, Abnut-
zungserscheinungen (Arthrosen)

Autonomie im Alter

Vermeidung von Schmerzen

Vermeidung von Verspannungen

Férdert die Beweglichkeit, wenn man das
Krafttraining in vollem BewegungsausmalB aus-
fUhrt

Durchfiihrung:

5-10 min aufwarmen (Schwunggymnastik,
Laufband, Ergometer, etc.)

3 Satze zu je 12-15 Wiederholungen oder 40-45
Sek. pro Satz

30 Sek. Pause zwischen den Satzen

3 x pro Woche

Bei der Anspannung ausatmen

Schmerzfrei trainieren!!
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Allgemeine Beinkraft - Kniebeuge

Ausgangsposition:
Aufrechter hiftbreiter Stand

Ausfiihrung:

In die Hocke gehen, die

Knie ca. 90 Grad beugen.

Dabei die Knie nicht vor die
= Zehenspitzen schieben und

T e——— immer im gleichen Abstand

halten (keine X-Beine).

Der Ricken bleibt gerade,

die Fersen immer am

Boden!!

¥
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Beinmuskulatur - Ausfallschritt

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand, FlBe
schulterbreit

Ausfiihrung:

Bauch und Rumpfmuskula-
tur anspannen, Schritt nach
vorne machen, hinteres Knie
bis kurz vor Boden absenken,
Den Oberkdérper dabei auf-
recht lassen. Knie des vorde-
ren Beines nicht tUber Zehen-
spitzen schieben. Wieder in
Ausgangsposition und Bein
wechseln.
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Riickenmuskulatur - Riickenstrecker

Ausgangsposition:

Am Bauch liegen, die Stirn
liegt auf der Matte und die
Zehenspitzen sind
aufgestellt. Die
Fingerspitzen an die Schlafe.

Ausfiihrung:

Den Oberkérper vom Boden
abheben und kontrolliert
wieder absetzen.

Bridging - Oberschenkelriickseite, Gesas,
Riickenstrecker

Ausgangsposition:
Rickenlage, Beine aufge-
stellt, FliBe hiftbreit, die
Arme liegen neben dem
Korper

Ausfiihrung:

Das GesaB3 vom Boden
heben und soweit wie
moglich nach oben strecken.
Knie, Hlfte und Schultern
bilden in der Endposition
eine Linie
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Bauchmuskulatur

Ausgangsposition:
Rickenlage, beide FliBe in
der Luft, Knie und Hifte
90 Grad gebeugt. Die Han-
de auf den Oberschenkeln
knapp unterhalb der Knie.

Ausfiihrung:
Wahrend dem Ausatmen den
— Bauchnabel nach innen

— ziehen und die
Lendenwirbelsaule gegen die
Matte pressen. Dabei Hande
und Oberschenkel
gegeneinanderdricken.

Schultermuskulatur - Seitheben

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand am Thera-
band, Knie leicht gebeugt,
die Enden greifen, Arme
hd@ngen seitlich neben dem
Kdrper, das Band ist leicht
gespannt.

Ausfiihrung:

Die gestreckten Arme seitlich
bis auf Schulterhéhe heben.
Der Handriicken zeigt
Richtung Decke.
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Schultermuskulatur - AuBBenrotation

Oberer Riicken
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Ausgangsposition:
Huftbreiter Stand, Knie
locker gebeugt, Theraband
um Hande wickeln, Daumen
zeigt nach oben. Ellenbogen
am Oberkdrper anlegen,
Schultern unten halten und
Handgelenke gerade.

Ausfiihrung:

Die Unterarme so weit wie
moglich gegen den Band-
widerstand nach auBen
drehen. Ellenbogen bleiben
am Korper, dann langsam in
Ausgangsposition zurick.

Ausgangsposition:
Huftbreiter aufrechter
Stand, Knie sind leicht
gebeugt. Das Theraband
mindestens auf Brusthdhe
fixieren und vor dem Korper
auf Spannung greifen.

Ausfiihrung:

Die gestreckten Arme aus
den Schultern heraus am
Koérper vorbei zurtickfihren.
Schulterblatter dabei
zusammenziehen. Die
Schultern nicht nach oben
ziehen.



Brustmuskulatur - Liegestiitz

Ausgangsposition:

Auf den Handen und Knien
abstlitzen. Die Hande sind
auf Schulterhohe etwas Uber
Schulterbreit am Boden. Der
Rlicken ist gerade und der
Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule.

Ausfiihrung:

Den Koérper zum Boden
bewegen und wieder
hochdricken. Der Ricken
bleibt gerade,
Bauchmuskulatur anspannen.

Kraftigung, Balance - Einbeinstand

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand

Ausfiihrung:

Ein Bein vom Boden heben.
Rumpfmuskulatur dabei
anspannen und das Knie vom
Standbein leicht gebeugt
halten und Zehen locker
lassen.
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Dehnen
Wirkung Dehnen:

Vermeidung von Verletzungen
Vermeidung von Schmerzen
Verbesserte Beweglichkeit
Vermeidung muskularer Dysbalancen

Durchfiihrung:

e Position 1-2 Minuten halten

¢ Ruhige Atmung

e Muss nicht vor oder nach dem Training ge-
macht
werden, wichtig ist die RegelmaBigkeit

e Dehnen als eigene Einheit, immer beide Seiten
dehnen

e Leichtes Ziehen in der Muskulatur, kein bren-
nender stechender Schmerz

GesdaBmuskel

Ausgangsposition:
Rickenlage, Arme liegen
neben Kdérper

Ausfiihrung:

Aus der Rickenlage beide
Beine heben, die Knie mit
den Handen greifen und
Richtung Oberkdrper ziehen.
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Seitliche Gesaf3- und dauBere Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsposition:
Riickenlage, ein Bein im
rechten Winkel gebeugt
heben.

Ausfiihrung:

Mit der gegenlberliegenden
Hand das gehobene Knie zur
Seite und in Richtung
Schulter ziehen. Beide
Schultern halten
durchgehend Bodenkontakt.

Oberschenkelriickseite

Ausgangsposition:
Rickenlage, Arme liegen
neben Korper

Ausfiihrung:

Aus der Rickenlage ein Bein
gestreckt heben. Mit den
Handen an die
Oberschenkelrickseite
greifen und die Bewegung
unterstltzen, Zehenspitzen
zum Korper ziehen.
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Hintere Muskelkette

Hiiftbeuger

Seite 16

Ausgangsposition:
Langsitz, Oberkérper
aufrecht, Beine gestreckt

Ausfiihrung:

Aus dem Langsitz den Ober-
korper nach vorne beugen,
die Zehen greifen und zum
Kérper ziehen.

Ausgangsposition:
Einbeinkniestand (FuBgelenk
gestreckt), Oberkoérper ist
abgestiitzt

Ausfiihrung:
Becken kippen und Hiifte
vorschieben



Riickenmuskulatur

Ausgangsposition:
VierfliBlerstand,
Handflachen am Boden

Ausfiihrung:

So weit wie mdglich Rich-
tung Ferse zurlicksetzen,
Arme gestreckt nach vorne
legen, Kopf bleibt in
Verlangerung der
Wirbelsaule

Wenn Sie sich unsicher flihlen oder Schmerzen haben, flihren
Sie die Ubungen bitte nicht durch. Unser Team kann fiir die
eigenstandige bzw. falsche Durchfiihrung
keine Verantwortung Gbernehmen.
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Mentale Gesundheit

Wahrend Ihres Aufenthaltes erhalten Sie von unserem
PsychologInnen-Team zahlreiche Tipps und Tricks wie Sie
Ihre mentale Gesundheit starken kénnen. Ziel ist es, Ihr
Wohlbefinden zu steigern, Ihre Starken und Ressourcen
bewusster wahrzunehmen und wieder vermehrt zu Ihrer
inneren Ruhe zu gelangen.

Dazu gehoéren unter anderem Entspannungsverfahren.
Einige dieser Technicken (z.B. Autogenes Training,
Achtsamkeitsibungen oder Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson) werden Ihnen im
Zuge der Kur und GVA vorgestellt.

Positive Wirkungen von Entspannung auf Korper
und Psyche:

e Reduktion der Muskelanspannung (Ruhetonus der
Skelettmuskulatur)

e \erbesserung der Kreislauffunktion (GefaBerweite-
rung, Pulsfrequenz niedriger)

e \Verbesserung der Atemfunktion (wird langsamer und
gleichmaBiger)

e Blutchemische Veranderungen finden statt (Lactatre-
duktion - Angstabbau, Adrenalin- und Cortisolsenkung
- Stressabbau)

e Zunahme von B- und T-Zellen (Starkung der Abwehr-
krafte)

e Eigene Bedirfnisse bewusst erleben - was tut mir gut?

e Korper bewusst wahrnehmen

e Stressabbau und Erholung
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Achtsamkeitstraining

Achtsamkeit ist die beabsichtigte Lenkung der
Aufmerksamkeit auf die Gegenwart, d.h. auf den
aktuellen Moment, auf die gegenwartige
Erfahrung.

Achtsamkeit bedeutet das bewusste Beobachten
ohne zu werten.

Die Aufmerksamkeit wird dabei entweder nach
Innen (einzelne Bereiche des Kdrpers z. B. Atem-
rhythmus) oder nach AuBen (z. B. auf die Natur)
gerichtet.

Folgen von Stress werden gemildert und die
Konzentration wird gestarkt, um nur einige posi-
tive Auswirkungen von Achtsamkeit zu

nennen.
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Ubung klassische Atembeobachtung

Dauer: ca. 15 Min.

Effekte der Ubung:

Stress und Aufregung sind meist von schnellerem und
flacherem Atmen begleitet. Gesteigerte und beschleunig-
te Atmung verursacht im Koérper verschiedene Stoffwech-
selvorgange, die zu Verkrampfungen der Muskeln fihren
kdnnen. Bewusstes ruhiges und langsames Atmen kann
diesen Anspannungszustand I6sen, Ruhe und mehr
Kontrolle GUber Gedanken und Geflihle bringen. Ruhige
Atmung wirkt entspannend. Sie bringt Sauerstoff und
Energie in den Koérper.

Da Sie Ihre Atmung immer und Uberallhin begleitet,
kdnnen Sie diese Ubung auch in vielen Alltagssituationen
anwenden.

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl oder auf den Boden, so
dass Sie gut ausbalanciert und einigermaBBen bequem eine
Weile stillsitzen kénnen. Wahlen Sie einen ruhigen Raum.

2. Richten Sie sich auf und nehmen Sie eine Position ein, die
Wirde ausdriickt. Zur Hilfe kann man sich auch vorstellen,
ein Faden am Scheitel wiirde den Kopf nach oben ziehen.

3. SchlieBen Sie die Augen, oder wenn Sie dazu neigen,
schlafrig zu werden, richten Sie Ihren Blick auf einen Punkt
etwa zwei Meter vor Ihnen auf dem Boden.

4. Spuren Sie, wo Ihr Kérper Kontakt mit der Unterlage (mit

dem Sessel) hat, wo er getragen und unterstitzt wird.
Nehmen Sie wahr, wie sich das anflhlt.
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10.

11.

. Werden Sie sich Ihres Atems bewusst, wo sich Ihr Kérper

im Atemrhythmus bewegt und wie genau, in der Brust und
im Bauchraum.

Wenn der Atemstrom in den Korper flieBt und wieder
heraus, lenken Sie Thre Bauchdecke. Bleiben Sie mit der
Aufmerksamkeit wahrend des Einatmens und des
Ausatmens dabei, von einem Atemzug zum nachsten.
Spulren Sie das Heben und Senken der Bauchdecke.

. Erlauben Sie Ihrem Koérper, einfach in seinem Rhythmus zu

atmen. Sie brauchen nichts zu verandern oder zu
kontrollieren, beobachten Sie einfach die Empfindungen,
von einem Moment zum nachsten.

Sobald Sie bemerken, dass andere Gedanken auftauchen,
lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit einfach wieder zurlick zur
Atmung, zur Bewegung der Bauchdecke.

Einige Minuten den Atem beobachten.

Beenden Sie diese Ubung, indem Sie Ihre Aufmerksam-
keit wieder auf den ganzen Kdrper ausweiten und auf den
Raum, in dem Sie sitzen.

Offnen Sie die Augen oder lassen Sie Ihren Blick im Raum
umherschweifen und seien Sie bereit und wach flur das,
was als nachstes auf Sie zukommt.
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MEINE PERSONLICHEN NOTIZEN UND ZIELE
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