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So halten Sie Ihren 
Rücken von oben bis 
unten stark  
 
 

Starke und schöne Rückenmuskeln, damit der 
Rücken Ihr Leben leichter trägt 
Lesen Sie hier, mit welchen neuen Methoden Sie leichter ans Ziel kommen.  
 
 
Was Sie dazu lernen müssen:  
 

·  Den Muskel in den freien Energiefluss zu bringen 
·  Mit spezieller Bewegung die gewünschten Muskeln 

herauszufordern  
·  Eine Belastungsmethode wählen, die Ihre Muskeln mit 

gewünschten Leistungseigenschaften wie Kraft und 
Ausdauer versorgt. 

 

 
Ein Workshop von und mit Thomas Lorez 

Gesundheitscoach Therapeut Seminarleiter  
Loerz bodyvital AG Industriestrasse 651 9492 Eschen  

Tel. 00423 370 13 00 info@lorez.li 
www.lorez.li 
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Rückenmuskeln stark und funktional:  
 
Einführung 
Warum ein gut funktionierendes Rückenmuskelkorsett wichtig für Ihre 
Lebensqualität ist? 
 
Den Rücken stärken ...  
 
Rückenbeschwerden avancieren zur Volkskrankheit Nr. 1: 
 
In unserer Gesellschaft nehmen Rückenschmerzen ständig zu. Die 
Lebensqualität der Erkrankten wird massiv eingeschränkt und die Kosten 
zur Behandlung von Rückenschmerzen verschlingen Milliardenbeträge der 
Krankenkassen. Es ist aber ein Trugschluss zu glauben, dass 
Rückenbeschwerden in dieser Form erst in der heutigen Zeit auftreten.  
Rückenschmerzen sind so alt wie die Menschheit. Überliefert ist zum 
Beispiel aus dem alten Ägypten, dass ein Pharao seinen Leibarzt köpfen 
ließ, weil er ihn nicht von seinen Rückenschmerzen heilen konnte. Im 
Mittelalter glaubten die Ärzte, dass Rückenschmerzen mit Zauber in 
Verbindung stehen und gaben der Rückenerkrankung den Namen 
Hexenschuss. Noch viel früher, im alten China, ca. 3000 Jahre vor Christus, 
kannte man Rückenschmerzen und behandelte sie mit Heilkräutern und 
Akupunkturtherapie. Seit dieser Zeit wurden Rückenschmerzen 
vornehmlich im Lendenwirbelsäulenbereich auch mit Erkrankungen der 
unteren Bauchorgane in Verbindung gebracht und entsprechende 
Behandlungsmaßnahmen getroffen. 
  
Heute wissen wir, dass Rückenschmerzen nur selten von Organen der 
Bauchregion ausgelöst werden. In unserer modernen Industriegesellschaft gibt 
es eine ganze Reihe von Ursachen: Zu den wichtigsten gehören falsche 
Bewegungsmuster, einseitige körperliche Belastung, Bewegungsmangel, 
Übergewicht, Zwangshaltung des Rumpfes, psychische Überforderung, 
Zeitdruck und Stress sowie die Kompensation ungünstiger 
Arbeitsplatzbedingungen. Weiterhin spielen auch angeborene organische 
Schäden, organische Wirbelsäulenerkrankungen, körperliche Schwerarbeit und 
falsche Ernährung eine nicht unerhebliche Rolle. 
 
Die Zeit, in der Menschen sitzen, wird immer länger. Am Schreibtisch, am 
Computer, im Auto, im Flugzeug, im Fernsehsessel, während Konferenzen; 
schon unsere Kinder in den Kindergärten und später in der Schule werden zum 
Sitzen erzogen. Der Mensch verrichtet im Beruf immer häufiger einseitige und 
teilweise unergonomische Bewegungsabläufe. Dabei wird er stetig steigenden 
psychischen Belastungen durch ständige Erweiterung des Multimedia- 
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Unterhaltungsbereiches, Leistungsstress am Arbeitsplatz und bei ständig neuen 
Freizeitangeboten ausgesetzt. Der Mensch fährt mit dem Auto zur Arbeit, zum 
Supermarkt oder zum Arzt. Durch Studien wurde herausgefunden, dass viele 
Menschen, die einen Büroarbeitsplatz haben, an manchen Tagen nicht einmal 
1000 Meter zu Fuß zurücklegen. 
 
Im Laufe der über zwei Millionen Jahre dauernden Entwicklung des Menschen 
vom Vierfüßler– zum Zweifüßlergang musste sich auch die Wirbelsäule in 
ihrem Formbild verändern. Der harmonische Rundbogen des Vierfüßlers wurde 
verlassen, und es bildete sich die sogenannte aufrechtstehende Doppel-S-Form 
der Wirbelsäule heraus. Sie benötigt ein kräftiges Muskelkorsett um ihre 
„Einzelteile“ zusammen zu halten. 
 
Unsere Wirbelsäule ist auf ständig wechselnde Bewegungen ausgerichtet und an 
allen Bewegungen der Arme und Beine beteiligt. Eine gut stützende 
Rückenmuskulatur fördert die Bewegung und verhindert eine einseitige 
Abnutzung der Wirbelgelenke. Eine kräftige und gut funktionierende 
Wirbelsäulenmuskulatur sondert zudem genügend Gewebsflüssigkeit zur 
Ernährung der Bandscheiben ab. Da die Bandscheiben keine eigene 
Blutversorgung besitzen, muss ihre Ernährung durch Diffusion von 
Gewebsflüssigkeit gewährleistet werden. Diese Flüssigkeit nehmen sie in der 
Ruhephase während der Nachtstunden auf. Bei guter Ernährung und flächiger 
Belastung durch die einzelnen Wirbel behalten die Bandscheiben sehr lange ihre 
nötige Elastizität und Stoßdämpferfunktion. 
 
Veränderung der Lebensqualität im Privatleben und im Beruf, jahrelange 
Fehlhaltungen, viel Sitzen, falsches Bücken, Heben, Tragen, einseitige 
Belastungen, Bewegungsmangel und unzureichende Beanspruchung der 
wirbelsäulenstabilisierenden Muskulatur münden häufig in immer 
wiederkehrende Rückenschmerzen. Um diese Schmerzen zu vermeiden nimmt 
der Körper automatisch eine Schonhaltung an und belastet den Rücken einseitig. 
Dadurch nehmen Verspannungen und Schmerzen weiter zu. Der so provozierte 
Bewegungsmangel einzelner Muskelpartien kann im schlimmsten Fall zum 
Abbau von Muskelgewebe führen. Die Sehnen, die Bänder und der Knorpel sind 
dann den Belastungen schutzlos ausgeliefert. Daraus ergeben sich „beste“ 
Vorraussetzungen für ständige Rückenschmerzen. Die Folgen sind weniger 
Stabilität in der Wirbelsäule, drohende Arbeitsunfähigkeit, verringerte 
Lebensfreude, mangelndes Selbstvertrauen und unnötige psychische 
Belastungen. Ein Konditionierungskreislauf, den es zu durchbrechen gilt.  
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Bei Rückenschmerzen sich normal bewegen! 
Wer unter Rückenschmerzen leidet, sollte sich nicht zur Ruhe zwingen, sondern 
schnell wieder zu Alltagsbewegungen übergehen. In 90 Prozent aller Fälle 
würden die Schmerzen dann schnell zurückgehen. Bettruhe hingegen ist Gift 
betonten Wissenschaftler und Mediziner, die in Hamburg beim Deutschen 
Schmerzkongress 2001 ihre neuesten Erkenntnisse vorstellten.  
Rund sieben Millionen Deutsche leiden unter Rückenschmerzen, ein Problem 
der Bewegungsphobie, wie die Experten sagten. Die Menschen müssten 
begreifen, dass Bewegung und Belastung nicht schaden, sondern zur 
einwandfreien Funktion des Körpers notwendig sind.  
Um den vielfältigen Ursachen der Rückenproblematik wirksam 
entgegenzutreten, besteht seit langem ein permanenter Wissensaustausch 
zwischen dem Bundesverband der Rückenschulen e.V. und der Aktion Gesunder 
Rücken e.V. Diese interdisziplinäre Zusammenarbeit fördert fachübergreifende 
Aktivitäten und Entwicklungen sowohl in den medizinischen Fachbereichen als 
auch in den industriellen Entwicklungen für rückengerechte Alltagshilfen zur 
Vorbeugung und als therapiebegleitende Maßnahme. 
 
Chronische Rückenschmerzen seit Jahren? 
Dann lassen Sie durch eine biomechanische Funktionsanalyse die Stärken und 
Schwächen im Muskelkorsett der Wirbelsäule exakt bestimmen. Die Messdaten 
werden mit den Referenzdaten beschwerdefreier Personen gleichen Alters 
verglichen. Diese Analyse ermöglicht eine objektive und eindeutige 
Interpretation des momentanen Funktionszustands der Wirbelsäule und die 
gezielte Steuerung eines Konzepts zur Reduktion von funktionellen Störungen. 
Sind in der Funktionsanalyse muskuläre oder funktionelle Störungen sichtbar 
geworden, dann schließt sich ein entsprechendes Trainingsprogramm an.  
Nach Abschluss eines jeden Trainingsprogrammes steht die Abschlussanalyse 
zur Feststellung und Dokumentation des Therapieergebnisses und zur 
Qualitätssicherung. 
(hst) Informationen und Bezugsquellen:TZ,Krankenhaus Alfeld,Tel.: 0 51 81 / 70 71 50www:krankenhaus-alfeld.de Aktion Gesunder 
Rücken e. V.Postfach 103 27443 SelsingenTelefon: 0700 247 ll lllE-Mail: info@AGR-EV.de 
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Anatomie des Rückens  
 

  
Die kleinen Muskeln der Wirbelsäule Die Stabilisierung darüber 
 

 
 

Der Latisimus und Kapuzenmuskel Iliopsoas (Hüftbeuger) 
 



Lebendig gehaltene Rückenmuskeln, für einen aktiven Schutz der Wirbelsäule und als beweglich tragende Stütze 

© 2007 Thomas Lorez / Lorez Sport Kinesiologie Praktiker Seminar 15. bis 20. Okt.2007 / Tel.00432 370 13 00 / info@lorez.li  
Power to Move, Selbstcoaching und Persönlichkeitsbildung 11. bis 14 Sept 2007 

 

7 

 
Warum Sie Vorteile haben, wenn Sie Muskeln vor der Belastung oder 
zwischendurch energetisch einschalten.  
 
Muskeln tragen und bewegen uns nicht nur, weil das ihre Pflicht und Aufgabe 
ist, sondern sie widerspiegeln in ihrer Energie unser aktuelles mentales 
Empfinden. Diese momentane Empfindung kann unsere Absicht leistungsfähig 
zu sein, stören. Diese Störung können wir ausschalten indem wir vor der 
Leistung einen energetischen Ausgleich herstellen. Dafür eignen sich Techniken 
aus der Lorez Sport Kinesiologie Praxis bestens. Tritt diese Energiestörung 
immer wieder auf, so empfiehlt sich die Ursache durch einen energetischen 
Therapeuten oder Kinesiologen aufzudecken und zu beheben.  
 
Und so wird’s gemacht: 
Massieren Sie diese Energiezonen kräftig vor jeder Übung ca.1 Minute lang und 
stimmen Sie durch Denken oder Sagen den angegebenen Inhalten zu.  
 

  
Milz Pankreas, Massagezone für den 
Latisimus. Emotionale Zustimmung 
für: „ Ich glaube und vertraue in die 
Zukunft“ 

Niere, Massagezone für den 
Hüftbeuger, Emotionale 
Zustimmung für : „Ich akzeptiere 
mich als sexuelles und kreatives 
Wesen“ 

 

 

Niere Massagezone für den oberen Trapezius. Emotionale Zustimmung für: 
„Ich akzeptiere mich als sexuelles und kreatives Wesen“ 
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Die Trainingsmethode 
Doppelkontraktionsmethode 
 
Ausführung und Ziel: 
Bewegungstempo und Ausführung:  
Die Bewegung soll für das Anheben des Gewichts und den Bewegungsweg 2-3 
sec dauern. Für das Absenken des Gewichts sollen 3 - 4 sec benötigt werden. 
(Grundvariation bezüglich Tempo) 
Das Besondere: Aus der maximalen Kontraktionsphase heraus lösen Sie kurz 
die Spannung ca 2 cm zurück und kontrahieren nochmals maximal. 
 
Krafttraining ist Meditation 
Krafttraining hat mit dem „nach innen gerichtet sein“ zu tun.  
Eine Herausforderung  der Bewegung unter Belastung:  
Sich Wahrnehmen und die Bewegungsweg- strecke wiederholt mit der 
Belastungsspannung durchgehen bis das Gefühl des nicht mehr Könnens eintritt. 
Dann hinterfrage ich: „ Kannst du, lieber Muskel und Körper, für diese 
Bewegung und Last doch noch Energie für eine Wiederholung zur Verfügung 
stellen um sie zu vollbringen?“  
Diese leise und unspektakuläre Art, ohne das äußere Publikum zu beeindrucken, 
gehört zur Kraftreizsetzung, damit das Muskelsystem an Stärke und Energie 
gewinnt. Bei dieser Arbeit wird versucht volle Aufmerksamkeit auf die 
Körperleistungsfähigkeit zu setzen. Nebengedanken haben in diesem 
Augenblick nichts zu suchen. Mit dieser innigen Konzentration und Disziplin 
wird ihre Trainingsreizsetzung professionell. Ihr Körper lohnt es ihnen in 
entsprechender Weise. 
 
Sie sparen Zeit durch diese professionelle Reizsetzung, weil diese so extrem 
hoch ist, dass sie zur  Erholungs- und Adaption bis zu einer Woche Zeit 
benötigen. Nur so können Sie erfolgreich aufbauen. 
30 min Training, ein Mal pro Woche und Sie profitieren durch einen enormen 
Kraft- und Energieaufbau.  
In der Zwischenzeit können Sie, falls Sie mit einer Split-Trainingsform 
trainieren, sich mit anderen Muskelgruppen beschäftigen.  
  
Köperhaltung:  
Die Sitzposition soll so gewählt sein, dass die Gelenksachsen des Körpers mit 
der des Gerätes übereinstimmen. Ziel ist es, bei der Bewegung nur die zur 
Bewegung nötigen Körperbereiche zu bewegen und anzuspannen.  
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Abbruch der Trainingsreizsetzung 
Ist eine „saubere Bewegung“ nicht mehr möglich, so spricht man von einem 
Abfälschen oder zu Hilfe nehmen von nicht zur Bewegung direkt gehörenden 
Muskelgruppen. Dies gilt es zu vermeiden. Die Übung soll abgebrochen werden, 
sobald eine Zuhilfenahme anderer Muskelgruppen gefühlsmäßig gewünscht 
oder bewusst festgestellt wird.  
 
Ziel:  
Das Ziel ist eine gezielte Kraftentfaltung und Kraftförderung der ausgewählten 
Muskelgruppe durch eine einmalige Energieausschöpfung. Der Muskel soll aus 
der Homöostase herausgebracht werden, sodass eine Neuanpassung der Kraft 
stattfinden kann.  
 
Ausschöpfung Energiebereitstellung 

  
Nur wer dem Körper zwischen den 
Einheiten Zeit zum Erholen gibt, 
erzielt einen optimalen 
Trainingseffekt. 

Wer den Muskel optimal leeren möchte, 
muss die Energierückführung beachten.  
Nach 20-30 sec Pause ist eine neue 
Grundleistungsfähigkeit wiederhergestellt. 
Sie können theoretisch neue Wiederholungen 
zur Ausschöpfung anschließen. 

 
Langfristiges Ziel: 
Trainieren Sie eine Zeit lang eine Muskelgruppe kontinuierlich. Sobald Sie mit 
dem Trainingsgewicht die Anzahl von 12 Wiederholungen leicht schaffen, 
erhöhen Sie das Trainingsgewicht. 
(Die 12 Wiederholungen sollen dann angewandt werden, wenn kein 
Muskelleistungsqualitäts-Test gemacht wurde. Das ist ein Test, der Ihre 
genetische Muskelleistungs-Qualität feststellt)  
 
Sie entwickeln mit dieser Trainingsart mehr Kraft in einzelnen Muskelgruppen. 
Mental sind Sie auf eine einmalige Erschöpfung der Muskelenergie konzentriert 
statt auf eine häufige Reizung. Dadurch wird es Ihnen leichter fallen, volle 
Konzentration für diese einmalige Auslastung ( Adaptionssreiz-Setzung ) 
aufzubringen.  
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Der zusätzliche Gewinn: Mit der absoluten Konzentration auf die Muskulatur 
und Bewegung steigert sich Ihre Körperwahrnehmung enorm. Durch die 
langsamen Ausführungen werden Belastungsspitzen in Ihren Gelenken, Sehnen 
und Bänder vermieden. Stattdessen werden schonend Reize zur Adaption 
(Wachstum, Stärkung, Energieerhöhung) gesetzt. 
 
Der Bewegungsumfang, wird bei jedem Trainingsgerät in der Größe 
angeboten, dass diese unseren normalen Bewegungsradius übersteigt. Das heißt 
wir trainieren bis in optimale Dehnung hinein. Diese Trainingsart optimiert 
unseren Bewegungsradius 
 

·  Der Stoffwechsel wird verbessert, die Nahrung wird effizienter verwertet 
und ausgeschieden. 

·  Das Herz/Kreislaufsystem verbessert die ökonomische Arbeit. 
·  Das Nervensystem wird sensibilisiert.  
·  Die Knochen werden stärker.  
·  Der Schutz, vor allem der Wirbelsäule, verbessert sich durch Muskeln 

mit mehr Energie 
·  Die Reaktionsgeschwindigkeit wird durch die langsame Bewegung mit 

der gewählten Last erhalten oder gar verbessert, da die Informationen 
(über Winkelstellungen der Knochen zueinander plus Last und Dauer der 
Bewegung) Schritt um Schritt an die Nervenbahnen weitergegeben und 
eingespeichert werden.  

 
Der Bewegungsumfang, wird bei jedem Trainingsgerät in der Größe 
angeboten, dass diese unseren normalen Bewegungsradius übersteigt. Das heißt, 
wir trainieren bis in die optimale Dehnung hinein. Diese Trainingsart optimiert 
unseren Bewegungsradius.  
 
Ihr Gewinn:  Der Beweglichkeitserhalt und die Verbesserung werden jedes Mal 
automatisch gefördert. 
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So stärken Sie Ihren Rücken ohne Geräte 
 

  
1. 1a. 

  
1b. 1c. 

  
2. 2a. 

  
2b. 3. 
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3a. 4. 

  
4a. 4b. 

  
5.von rechts unten nach oben 5a. 

  
6. 6a. 
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6b. 6c. 

  
7. 7a. 

  
8. 8a. 

 

 

8b.  
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9. 9a. 

  
10. 10a. 

  
10b. 11. Rumpf drehen vorgebeugt 

  
11.a 12. 
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12a. 13. 

  
13a. 14. 

  
14a. 15. 

  
15a. 16. 
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16a 17. 

  
17a. 17b. 

  
18. 18a. 

  
19. 19a. 
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20. 20a. 

  
21.A über kreuz 21a. 

  
21b. 22. 

  
22a. 23. 
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24. 24a. 

  
24b. 25. 
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Rückenübungen im Studio 

  
1. 1a. 

  
1b. 1c. 

 

 

1d.  

  
2. 2a. 
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2b. 3. Goog morning 

  
3a. 4. 

  
4a. 5. 

  
5a. 6. 
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6a. 7. 

  
7a. 7b. 

  
7c. 8. 

  
8a. 8b. 
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9. 9a. 

  
10. 10a. 

  
10b. 10c. 

  
10e 11. 
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11a. 11b. 

  
11c. 11d. 

 

 

11e.  

  
12. 12a. 
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12b. 12c. 

  
12d 12e. 

 

 

13  
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Wichtige und effiziente Dehnübungen  
 

PNF Stretching ist eine Dehnform, bei der man in der Dehnphase ausatmet 
und beim Einatmen die Position hält, um anschließend wieder bei der 
Ausatmung weiterzudehnen bis das Maximum des Dehnreizes erreicht ist. 
 

  

 
 

ausatmen dehnen einatmen bleiben ausatmen dehnen 
 
Nutzen der Dehnübung 
 
Bei Haltungsschwäche und Haltungskorrektur bringt die Dehnübung: 

- eine verbesserte Beweglichkeit  
- sie unterstützt den Stoffwechsel  
- Abtransport von Schlackenstoffen 
- ist detonisierend  
- unterstützt die Körperhaltung  
- ein elastischer Muskel ist in der Lage seine volle Kraft zu entfalten 

 
Risiken bei der Ausführung der Dehnübung 

- Selbstüberschätzung, falscher Ehrgeiz 
- Partnerübungen mit zu wenig Sensibilität 

 
Zusammenfassung:    
- bei Einschränkungen der Beweglichkeit nicht nur an verkürzte  
  Muskulatur denken 
- langsam zuckende Muskeln können auch abschwächen 
- schnell zuckende Muskeln können auch kontrakt (verkürzt) werden 
- bei der Muskelfaserverteilung gibt von Mensch zu Mensch und von 
 Muskel zu Muskel grosse Varianten 
 
Konsequenzen 
- vor Beginn der dehnende Maßnahmen beweglichkeitseinschränkende 
Faktoren und mechanische Irritationen genau analysieren 
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Funktionales Dehnen der tonischen  Muskulatur 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

10a/10b/7b

 
 
10a/10b

 
 
8 

 
 
 
4/7b 

 
 

1  
 

10a/10b

 
 

 
9 

 
 

 
3/1/4 

1  

10a/10b

 
 
 

 
 
 
7b/4

 
 
 
7a/ 

3  

 

(Literaturhinweis Auszug aus Magglingen Zeitschrift/1/95 und Funktionelles 
Bewegungs-Training /Sportinform) 
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Neurophysiologische Faktoren der Beweglichkeitseinschränkung (Auswahl) 
 
Mechanische Irritationen der Nozizeptoren der Muskeln, der Gelenkkapsel, der 
Knochen(haut), der Gefäße und Strukturen des Gelenkinnenraumes.  
 

-Chemische Aktivierung der synovialen und periartikulären Nozizeptoren 
 durch Entzündungsreaktionen oder ischäme Situationen (Blutsperre, 
 Rückflussstörungen, Lymphstauungen, Durchblutungsstörungen) durch  
 Inaktivität bzw. Immobilisation, Versorgungsstörungen durch zerstörtes 
 Gewebe bzw. Leitungssysteme, Versorgungsstörungen durch 
 (schmerzbedingte, psychovegetativ bedingte) Gefässkonstruktion u. a. 

 
-Direkte Nervenkompression (periartikuläre Schwellungen, Knochen-  
 proliferation, u.a.) 
-reaktiver Schmerz (Dysregulation des afferent-efferenten motorischen  
 und sympathischen Systems, gesteigerter nozizeptiver Input 
-Hypertonus der Muskulatur, Gamma-Aktivierung  
-Neurogene Gelenkimmobilisation durch eine gleichzeitige Aktivierung  
 von Agonisten und Antagonisten. 
-Psychosomatische Überlagerung von Schmerz- und Muskel(hyper)tonus 

 
Muskuläre Faktoren von Beweglichkeitseinschränkungen - Verkürzung der 
Muskulatur  
 
Sarkomerverkürzung, Sarkomerverlust, Gleitstörungen (Verklebungen), 
Verdickungen der Bindegewebe, Ödeme Massenhemmung (z.B Adipositas, 
Muskelmassenentwicklung durch geeignetes Training (Body Building), 
Intramuskuläre Volumen-Änderungen durch vegetative Einflüsse 
(bindegewebige und knöcherne), mechanische Faktoren von 
Beweglichkeitseinschränkg., Narbenbildung (Haut, subkutanes (Binde-)Gewebe, 
Kapsel, Bänder, Sehnen, sonstige Strukturen, 

  
Einklemmungen von Menisken, Band- und Kapselstrukturen, Verklebungen  
(H-Brückenbildung, Cross-Links, Lipidbrücken), anlagebedingte knöcherne 
Vorgaben, erworbene knöcherne (osteophysäre Ausziehungen, 
Randzackenbildung, „Einschleifen“ von Gelenken u.a.) 
 
Sonstige Ursachen von Beweglichkeitseinschränkungen: Nichtgebrauch des 
vorhanden Bewegungsmasses (ROM), Schädigung durch extremen Gebrauch, 
intra- und interindividuelle pathologische Faktoren  
Keine allgemeingültigen „Rezepte“ anwenden – jeder Mensch muss individuell 
begutachtet werden. 
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Dehnen der wichtigsten Rücken- und Gesässbereiche 
 

  
Für die hinteren Bein und den unteren Rücken Mit passiv dehnen des Adduktors (Bein innen M.) 

  
Eine der wichtigsten Gesäss- und Hüftdehn- 
übungen 

 

  
Dehnt den hinteren Oberschenkel und 
den.Rücken und ein wenig das Gesäss 
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Die so genante „Flamingo Stellung“ braucht etwas 
Gleichgewicht Wenn es klappt dehnt Sie auf 
einfache Art Ihre Gesässmuskeln. 

 
 
 
 
 
Zusammenfassung:  
 

·  Ihr Rücken braucht vom Kopf abwärts bis zum Gesäss Bewegung und 
Belastung. Dies, sowohl entlang der Wirbelsäule als auch entfernt von ihr 
am Schulter- und Hüftbereich. 

 
·  Regelmässige Energiepflege ist auch hier das Geheimnis vom 

langfristigen Qualitätsgewinn im Rückensystem. 
 
·  Schmerzen erzeugen Muskeln, die sich  nicht lösen. Dieser Arbeit muss 

genauso Ihre Aufmerksamkeit gewidmet sein. 
 
·  Muskel, tragen und bewegen uns nicht nur, weil das ihre Pflicht und 

Aufgabe ist, sondern sie widerspiegeln in ihrer Energie unser aktuelles 
mentales Empfinden.  

 
·  Psychohygiene und Selbstcoaching ist eine wichtige und andauernde 

Aufgabe um ihre Muskeln frei von Spannung zu halten. 


