Brustmuskeln, energetisch einschalten und mit matém Kréfteverbrauch, hdchst effizient und funkéibaufbauen
Lorez Sport Kinesiologie Praktiker

Brustmuskeln,
stark, machtig und
schon, jetzt
beginnen!

Starke Brustmuskeln sind immer noch Mannlichkeits-
Symbol Nr. 1. Er unterstitzt die Atmung.

Lesen Sie hier, mit welchen neuen Methoden, Siatézians Ziel kommen.

Was Sie dazu lernen missen:

Den Muskel in den freien Energiefluss zu bringen

Mit spezieller Bewegung die gewunschten Muskeln
herauszufordern

Eine Belastungsmethode wéahlen, die Ihre Muskeln mit
gewinschten Leistungseigenschaften wie Kraft und
Ausdauer versorgt.

A ,
Ein Workshop von und mit Thomas Lorez

Gesundheitscoach Therapeut Seminarleiter

Lorez bodyvital AG Industriestrasse 651 9492 Eschen
Tel. 00423 370 13 Onfo@lorez.li
www.lorez.li
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Einfuhrung:

Warum ein gut funktionierendes Brust — Muskelkdraathtig fur Ihre
Lebensqualitat ist?

Dies ergibt sich aus der Anatomie der Brustmuskeln

Der Musculus pectoralis majorzieht den Arm zum Koérper (Adduktion), dreht
ihn nach innen (medial) und zieht ihn nach vorneté&ersion). Auf3erdem
gehort er zur Atemhilfsmuskulatur.

Zum einen zieht der Muskel die Schulter nach schigige unten, und dient
beim Aufstitzen der Arme als Atemhilfsmuskel undwedert ein
Hochschieben des Schultergirtels. Beim abgespnefat@ zieht der Muskel

ihn wieder an den Korper, hangt der Arm nach uotier ist nach hinten
gestellt, so zieht er ihn nach vorne. Der Muscplestoralis minor ist der
wichtigste Muskel fur das Brustschwimmen und ighddb bei Schwimmern
stark ausgebildet. Beim Klettern oder Hangen ankReaan der Muskel ebenso
den Korper nach oben heben. Innerviert wird derddluss pectoralis minor von
den Nervi pectorales medialis und lateralis (C6-&8) dem Plexus brachiales

Anatomie der Brustmuskeln Funktion

Der Maioris Pektoralis (Brustmuskel) | Die Brustmusken und ihre
Gegenspieler

(Atlas der Anatomie des Menschen / Frank H. Nétidrieme / Novartis)
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Grol3er Brustmuskel (Pectoralis)

Vordere Rumpfmuskulatur
Medizinisch: M. pectoralis major
Drei Teile: pars clavicularis, pars sternocostahid pars abdominalis.

Beschreibung:

Der Pectoralis bedeckt den ganzen vorderen Rippeitbe Er ist am
Schliisselbein, am Brustbein und an den Rippenbfigtgewachsen und endet
zusammen mit dem Deltoideus am Oberarm. Er kanardadlen Arm zum
Korper ziehen, wenn er nach oben oder seitlich lgehovurde. AufRerdem hilft
er bei der Atmung (er ist ja, wie gesagt, an dgppBn festgewachsen). Am Arm
uberschneiden sich die Fasern des Pectoralis: &xerk, die von weit unten
kommen, setzen am Oberarm weiter oben an als gexriiradie vom
Schliisselbein kommen. Dadurch entsteht ein Bogargid vordere
Begrenzung der Achselhohle bildet.

Wenn es einen major gibt muss es auch einen maetmerg

Der beginnt am Armgelenk (oben, wo der Vorsprungiiren ist) und zieht zu
zwei Rippen. Er wird komplett vom pectoralis majtserdeckt und wird hier
deshalb nicht weiter besprochen.

Gegenspieler: Rickenstrecker, Bizeps, Deltamuskel

Variante:

In erster Linie kann es zu Verwachsungen mit detiskianus oder dem
Deltoideus kommen. Dann ist eine klare optischenifuag dieser Muskeln
naturlich kaum maoglich. Diese Verwachsungen simthtnungewoéhnlich; sie
kommen bei ca. 7% aller Menschen vor.

Versorgende Nerven:
Nn. pectorales anteriores (fiir den Pectoralis nidjorpectoralis mediales et
laterales (fur den Pectoralis minor)

Ubungen:

Als Basistbungen beim Brustmuskeltraining bieteh siegestitzen,
Bankdrticken, Butterfly, Dips, Fliegende Bewegun(fégs), Klimmztge und
Uberziige an. (siehe unten weitere Varianten.)

Dehnungstbungen:Brustdehnung am Wandvorsprung
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Warum Sie Vorteile haben, wenn Sie Muskeln vor deBelastung oder
zwischendurch energetisch einschalten.

Muskeln tragen und bewegen uns nicht nur, weilildigsPflicht und Aufgabe
ist, sondern sie widerspiegeln in ihrer Energiesuadktuelles mentales
Empfinden. Diese momentane Empfindung kann unsbsicht leistungsfahig
zu sein, storen. Diese Storung kdnnen wir aussahaldem wir vor der
Leistung einen energetischen Ausgleich hersteldafiir eignen sich Techniken
aus deiLorez Sport Kinesiologie Praxisbestens. Tritt diese Energiestérung
immer wieder auf, so empfiehlt sich die Ursachecdwinen energetischen
Therapeuten oder Kinesiologen aufzudecken und kaakisn.

Und so wird’s gemacht: )
Massieren Sie diese Energiezonen kraftig vor jetbemg ca.1l Minute lang und
stimmen Sie durch Denken oder Sagen den angegebdradten zu.

Magen, Massagezone fir die Magen, Massagezone flr die
BrustmuskelnEmotionale BrustmuskelnEmotionale
Zustimmung far : ,Ich bin ruhig und | Zustimmung fur : ,Ich bin ruhig und
zufrieden® zufrieden®

Magen, Massagezone fir die
BrustmuskelnEmotionale
Zustimmung fur : ,Ich bin ruhig und
zufrieden”
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Dynamisch kontrollierte Bewegung
Ausfiuhrung und Ziel

Bewegungstempo und Ausfihrung:

Die Bewegung soll fir das Anheben des GewichtsderdBewegungsweg
dynamisch, schnell aber immer noch kontrollierhsgis darf ein so genannter
Belastungs- Peak entstehen. Das bedeutet, das l@eeicmit hoherer Kraft
als die der Erdanziehung bewegt werde, dadurcledntsine Zusatzlast.
Trainieren Sie mit Gewichten die fur Sie leichtdsin

Das Besondere: Die Dynamik belastet die Gelenkad&&aund Sehnen, was
auch heisst, dass diese in ihrer Struktur heraumgeft werden. Gonnen Sie
sich eine Trainingseingewdhnungsphase.

Krafttraining ist Meditation

Krafttraining hat mit dem ,nach innen gerichtetrsedu tun.

Versuchen Sie immer naher der Bewegung und Belgstuisein und mit dem
was dabei mit Ihnen geschieht oder Sie tun miusseein gewtinschtes Ziel zu
erreichen.

So gehen Sie am besten vor:

Wahlen Sie einen Widerstand der Sie nach Ihrem Wtufegdert. Wahlen Sie
die Muskeln die Sie Ausreizen wollen. Fiihren SeeBewegung aus, die genau
die Muskelgruppe Ihrer Wahl, reizt. Nehmen Sie siéthrend der Bewegung
aufmerksam wahr. Nebengedanken haben in diesenmhlige keinen Platz.
Bewegen Sie das gewéahlte Gewicht mit der Spannisndas Gefiihl; ,ich kann
mit grosster Willensanstrengung nicht mehr*, dabsés soll leise, ganz innen
ablaufen. Damit setzen Sie fUr Ihre Muskeln und $3istem lhren spezifischen
Aufbaureiz.

Ihr Korper baut jetzt ausgewahlt, auf. Sie arbed#ektiv durch diese hohe
Auslastung. Aber Achtung! Jetzt brauchen Sie ear@sprechenden
Regenerationsabschnitt damit Ihr Korper aufbautsann je nach
Vitalitdtszustand, bis zu 72 Stunden dauern.

Kdperhaltung:

Die Sitzposition soll so gewahlt sein, dass dieeGikdachsen des Korpers mit
der des Gerates Ubereinstimmen. Ziel ist, bei @svegjung nur die zur
Bewegung nétigen Kdrperbereiche zu bewegen undsgarmmen.
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Abbruch der Trainingsreizsetzung

Ist eine ,saubere Bewegung“ nicht mehr mdglichsgacht man von einem
Abfalschen. Dies gilt es zu vermeiden. Die Ubunigatmgebrochen werden,
sobald eine Zuhilfenahme anderer MuskelgruppenhdgfiaRig gewlinscht
oder bewusst getan wird.

Ziel:

Sie wollen eine bestimmte Muskelgruppe starkentibailissen Sie diese
aussergewohnlich fordern. Belasten Sie diese Madkath, so bringen Sie
ihren Korper dazu, in der Ruhefase an diesen Qiobaende Energie zu liefern.
Genau davon profitieren Sie.

Ausschopfung Energiebereitstellung

Nur wer dem Korper zwischen den Wer seine Energiedepos fiur den Aufbau

Trainingseinheiten, Erholungszeit gonnt, baut | maximal leeren méchte, muss die

optimal auf. Energiertickfiihrung beachten.
Nach 20-30 Sec. Pause ist eine neue
Grundleistungsfahigkeit wieder hergestellt
Sie kénnen theoretisch neue Wiederholungen
zur Ausschopfung anschliel3en.

Langfristiges Ziel: Langfristiger Wachstum an Vitalitdt und Energie
Arbeiten Sie einen Zeitabschnitt ca. 3 Monate, efhdlt an den gleichen
Muskelgruppen. Steigern Sie lhre Belastung, sob&djewahlte
Grundwiederholungszahl z.B. 12 Wiederholungen neihiger Anstrengung
erreicht wird.

Genetischer Muskel - Leistungs- Test

Die 12 Bewegungswiederholungstechnik soll dann Aregelet werden, wenn
kein genetisches Muskel-Leistungshyemacht wurde. Mit diesem Test stellen
wir fest, welches Ihre genetischen Muskelleisturi@galitaten sind. Damit
kénnen wir Ihre personliche Leistungsteuerung vionmen.

Wer das machen mochte um noch mehr aus seinemnigs@msatz zu
profitieren, kann sich hier weiter informieren usmamelden.

Tel. 00423 370 13 00
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Der zusatzliche Gewinn:Mit der absoluten Konzentration auf die Muskulatur
und Bewegung steigert sich Ihre KorperwahrnehmDugch die ,,dynamisch,
kontrolliert Bewegen, werden Belastungsspitzerireh Gelenken, Sehnen und
Bander angereqgt.

Der Stoffwechselwird verbessert. Die Nahrung wird effizienter vertet
und ausgeschieden

Das Herz/Kreislaufsystemverbessert die 6konomische Arbeit.

Das Nervensystenwird sensibilisiert.

Die Knochenwerden starker.

Der Schutz vor allem der Wirbelsaule verbessert sich duralskéln mit
mehr Energie.

Reaktionsgeschwindigkeitwird durch die dynamisch, kontrollierte
Bewegung aufgebaut.

Der Bewegungsumfang deflrainingsgerate ubersteigt unsere natlrlichen
Bewegungsmadglichkeiten. Somit kdnnen wir, gefulartergie im gesamten
Bewegungsumfang gezielt aufbauen.

Ihr Gewinn: Der Beweglichkeitserhalt und Verbesserung wircgeiflal
automatisch geférdert.
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Training ohne Gerate

1 la.
1b. 1c.
2 2a.
3. 3a.
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4a.

5a.

6a.

/a.
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8a.

© 2007 Thomas Lorezllorez Sport Kinesiologie Praktiker Seminar 15. bis 20.0kt..2007 / Tel.00432 370 13i6fb@Ilorez.li 11




Brustmuskeln, energetisch einschalten und mit matém Kréfteverbrauch, hdchst effizient und funkéibaufbauen
Lorez Sport Kinesiologie Praktiker

Kraftiibungen an Geraten

la.

2a.

3a.
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Brustibung an der Maschine

1. la.
2. 2a.
3. 3a.
4. 4a.
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1. Bankdriicken mit Uberzug kombiniert la.
1b. 1c.
2. 2a.enge Griffhaltung

3. breite Griffhaltung

4. mittlere Griffhaltung
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5. zum Bauch 6. Unterhandgriff

7. Korper nach unten 8.einseitig li/re

9. zum Hals 10. breit Oberkorper nach unten
11. Unterhandgriff OK nach unten 12. OK nach obeiff Giittel
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13. OK nach oben, mittel 14.
14a. 15.

15a. 15bh.
16. 16a.
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16b. 17.

17a.

18. 18a.

19. 19a.

© 2007 Thomas Lorezllorez Sport Kinesiologie Praktiker Seminar 15. bis 20.0kt..2007 / Tel.00432 370 13i6fb@Ilorez.li 17




Brustmuskeln, energetisch einschalten und mit matém Kréfteverbrauch, hdchst effizient und funkéibaufbauen
Lorez Sport Kinesiologie Praktiker

20. Variante Hande ausgedreht 21.

21a.

Dehnung der Brustmuskeln
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Zusammenfassung:

Sie profitieren, wenn Sie leistungsfahige Brustnaliskaufbauen und
durch regelmassiges Training pflegen.

Die Brustmuskeln, sind wesentlich beim nach "Vostassen" und
Werfen beteiligt.

Die Atmung wird durch sie unterstutzt.
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