Lebendig gehaltene Riickenmuskeln, fir einen akt8ahrutz der Wirbelsdule und als beweglich tragetieze

ﬁfﬁﬁgﬁi@’ So halten Sie Ihren

Rucken von oben bis

Starke und schdone Ruckenmuskeln, damit der

Ricken Ihr Leben leichter tragt
Lesen Sie hier, mit welchen neuen Methoden Sigtdeians Ziel kommen.

Was Sie dazu lernen missen:

Den Muskel in den freien Energiefluss zu bringen

Mit spezieller Bewegung die gewlinschten Muskeln
herauszufordern

Eine Belastungsmethode wahlen, die Ihre Muskeln mit
gewilnschten Leistungseigenschaften wie Kraft und
Ausdauer versorgt.

J.;,j}
[N
Ein Workshop von und mit Thomas Lorez
Gesundheitscoach Therapeut Seminarleiter

Loerz bodyvital AG Industriestrasse 651 9492 Eschen
Tel. 00423 370 13 Onfo@lorez.li

www.lorez.li
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Ruckenmuskeln stark und funktional:

Einfihrung
Warum ein gut funktionierendes Ruckenmuskelkossatitig fur Ihre
Lebensqualitat ist?

Den Rucken starken ...
Rickenbeschwerden avancieren zur Volkskrankheit Nrl:

In unserer Gesellschaft nehmen Rickenschmerzen sidig zu. Die
Lebensqualitat der Erkrankten wird massiv eingeschénkt und die Kosten
zur Behandlung von Rickenschmerzen verschlingen Mihrdenbetrage der
Krankenkassen. Es ist aber ein Trugschluss zu glael, dass
Ruckenbeschwerden in dieser Form erst in der heuten Zeit auftreten.
Ruickenschmerzen sind so alt wie die Menschheit. Uttiefert ist zum
Beispiel aus dem alten Agypten, dass ein Pharaosen Leibarzt kopfen
lief3, weil er ihn nicht von seinen Riuckenschmerzemeilen konnte. Im
Mittelalter glaubten die Arzte, dass Riickenschmerze mit Zauber in
Verbindung stehen und gaben der Rickenerkrankung de Namen
Hexenschuss. Noch viel friher, im alten China, c8000 Jahre vor Christus,
kannte man Rickenschmerzen und behandelte sie mitdikrautern und
Akupunkturtherapie. Seit dieser Zeit wurden Rickenghmerzen
vornehmlich im Lendenwirbelsaulenbereich auch mit Ekrankungen der
unteren Bauchorgane in Verbindung gebracht und entsrechende
Behandlungsmal3nahmen getroffen.

Heute wissen wir, dass Ruckenschmerzen nur setteiOvganen der
Bauchregion ausgeldst werden. In unserer modendrsiriegesellschaft gibt
es eine ganze Reihe von Ursachen: Zu den wichtiggtetren falsche
Bewegungsmuster, einseitige korperliche BelastBegvegungsmangel,
Ubergewicht, Zwangshaltung des Rumpfes, psychiitieeforderung,
Zeitdruck und Stress sowie die Kompensation unggest
Arbeitsplatzbedingungen. Weiterhin spielen aucheingene organische
Schéaden, organische Wirbelsaulenerkrankungen, Kiiipe Schwerarbeit und
falsche Ernahrung eine nicht unerhebliche Rolle.

Die Zeit, in der Menschen sitzen, wird immer l&angen Schreibtisch, am
Computer, im Auto, im Flugzeug, im Fernsehsessghrend Konferenzen;
schon unsere Kinder in den Kindergarten und spétder Schule werden zum
Sitzen erzogen. Der Mensch verrichtet im Beruf imhéufiger einseitige und
teilweise unergonomische Bewegungsablaufe. Dalyeli @vistetig steigenden

psychischen Belastungen durch standige Erweitedesdviultimedia-
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Unterhaltungsbereiches, Leistungsstress am Arlaitspnd bei stdndig neuen
Freizeitangeboten ausgesetzt. Der Mensch fahdienit Auto zur Arbeit, zum
Supermarkt oder zum Arzt. Durch Studien wurde hegafunden, dass viele
Menschen, die einen Blroarbeitsplatz haben, an Inean€agen nicht einmal
1000 Meter zu Fuf3 zurlcklegen.

Im Laufe der Uber zwei Millionen Jahre dauerndetwitrklung des Menschen
vom Vierful3ler— zum Zweifu3lergang musste sich adienWirbelsaule in
ihrem Formbild verandern. Der harmonische RundbatgsnVierflil3lers wurde
verlassen, und es bildete sich die sogenanntechiftehende Doppel-S-Form
der Wirbelsaule heraus. Sie bendtigt ein kraftigeskelkorsett um ihre
,Einzeltelle” zusammen zu halten.

Unsere Wirbelsaule ist auf stdndig wechselnde Benggn ausgerichtet und an
allen Bewegungen der Arme und Beine beteiligt. juestitzende
Ruckenmuskulatur férdert die Bewegung und verhinei@e einseitige
Abnutzung der Wirbelgelenke. Eine kraftige und fuumiktionierende
Wirbelsaulenmuskulatur sondert zudem gentigend Gsfliisbigkeit zur
Ernahrung der Bandscheiben ab. Da die Bandschkdira eigene
Blutversorgung besitzen, muss ihre Ernahrung dixfflasion von
GewebsflUssigkeit gewahrleistet werden. Diese kksg nehmen sie in der
Ruhephase wahrend der Nachtstunden auf. Bei gué@hEing und flachiger
Belastung durch die einzelnen Wirbel behalten dgiaddcheiben sehr lange ihre
notige Elastizitat und StoR3dampferfunktion.

Veranderung der Lebensqualitat im Privatleben am@&eruf, jahrelange
Fehlhaltungen, viel Sitzen, falsches Blcken, Helbeagen, einseitige
Belastungen, Bewegungsmangel und unzureichendespresinung der
wirbelsdulenstabilisierenden Muskulatur minden igdafimmer
wiederkehrende Rickenschmerzen. Um diese Schmeuzesrmeiden nimmt
der Korper automatisch eine Schonhaltung an uraktetlden Riicken einseitig.
Dadurch nehmen Verspannungen und Schmerzen weit®ez so provozierte
Bewegungsmangel einzelner Muskelpartien kann irfireafisten Fall zum
Abbau von Muskelgewebe fihren. Die Sehnen, die Béaadd der Knorpel sind
dann den Belastungen schutzlos ausgeliefert. Dar@eben sich ,beste”
Vorraussetzungen fur standige Riuckenschmerzern-@gen sind weniger
Stabilitat in der Wirbelsaule, drohende Arbeitsindéeit, verringerte
Lebensfreude, mangelndes Selbstvertrauen und genasiychische
Belastungen. Ein Konditionierungskreislauf, dezeslurchbrechen gilt.
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Bei Rickenschmerzen sich normal bewegen!

Wer unter Riickenschmerzen leidet, sollte sich raahtRuhe zwingen, sondern
schnell wieder zu Alltagsbewegungen tbergehenOIR@zent aller Falle
wurden die Schmerzen dann schnell zurickgehenuBethingegen ist Gift
betonten Wissenschatftler und Mediziner, die in Harglbeim Deutschen
Schmerzkongress 2001 ihre neuesten Erkenntnisseeiltan.

Rund sieben Millionen Deutsche leiden unter RUc&emgerzen, ein Problem
der Bewegungsphobie, wie die Experten sagten. @ed¢hen muissten
begreifen, dass Bewegung und Belastung nicht sahadadern zur
einwandfreien Funktion des Koérpers notwendig sind.

Um den vielfaltigen Ursachen der Ruckenproblematiksam
entgegenzutreten, besteht seit langem ein permamé@fissensaustausch
zwischen dem Bundesverband der Rickenschulen ed/der Aktion Gesunder
Rucken e.V. Diese interdisziplinare Zusammenaifiettert fachlibergreifende
Aktivitdten und Entwicklungen sowohl in den medigohen Fachbereichen als
auch in den industriellen Entwicklungen fiir riickeregzhte Alltagshilfen zur
Vorbeugung und als therapiebegleitende MalRnahme.

Chronische Ruckenschmerzen seit Jahren?

Dann lassen Sie durch eine biomechanische Funkiahgse die Starken und
Schwachen im Muskelkorsett der Wirbelsaule exaktifvenen. Die Messdaten
werden mit den Referenzdaten beschwerdefreier Remsgieichen Alters
verglichen. Diese Analyse ermdglicht eine objektivel eindeutige
Interpretation des momentanen Funktionszustandg/deelsaule und die
gezielte Steuerung eines Konzepts zur Reduktiorfwmaktionellen Stérungen.
Sind in der Funktionsanalyse muskulare oder funktiie Storungen sichtbar
geworden, dann schlief3t sich ein entsprechendasiigaprogramm an.

Nach Abschluss eines jeden Trainingsprogrammes dielfbschlussanalyse
zur Feststellung und Dokumentation des Therapibésigses und zur

Qualitatssicherung.

(hst) Informationen und Bezugsquellen:TZ,Krankershalfeld, Tel.: 0 51 81 / 70 71 50www:krankenhauteldlde Aktion Gesunder
Rucken e. V.Postfach 103 27443 SelsingenTelefodO @47 Il IIE-Mail: inffo@AGR-EV.de
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Anatomie des Rickens
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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 herstelafiir eignen sich Techniken
aus der Lorez Sport Kinesiologie Praxis bestendt. diese Energiestérung
immer wieder auf, so empfiehlt sich die Ursachecdwinen energetischen
Therapeuten oder Kinesiologen aufzudecken und aakiss.

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.

F

Milz Pankreas, Massagezone fiur denNiere, Massagezone fiir den
Latisimus.Emotionale Zustimmung | Huftbeuger Emotionale

fur: , Ich glaube und vertraue in die | Zustimmung fur : ,Ich akzeptiere
Zukunft" mich als sexuelles und kreatives
Wesen*

Niere Massagezone fir den oberen Trape#tmsotionale Zustimmung fir:
.Ich akzeptiere mich als sexuelles und kreatives&é
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Die Trainingsmethode
Doppelkontraktionsmethode

Ausfuhrung und Ziel:

Bewegungstempo und Ausfihrung:

Die Bewegung soll fir das Anheben des GewichtsdarmdBewegungsweg 2-3
sec dauern. FuUr das Absenken des Gewichts soldnsgc bendtigt werden.
(Grundvariation beziglich Tempo)

Das Besondere: Aus der maximalen Kontraktionsphasaus lI6sen Sie kurz
die Spannung ca 2 cm zurtick und kontrahieren notlshmaximal.

Krafttraining ist Meditation

Krafttraining hat mit dem ,nach innen gerichtetrsedu tun.

Eine Herausforderung der Bewegung unter Belastung:

Sich Wahrnehmen und die Bewegungsweg- strecke wietienit der
Belastungsspannung durchgehen bis das Geflihl deismehr Kénnens eintritt.
Dann hinterfrage ich: ,, Kannst du, lieber Musketiu¢orper, fur diese
Bewegung und Last doch noch Energie fir eine Whaaleng zur Verfiigung
stellen um sie zu vollbringen?*

Diese leise und unspektakulare Art, ohne das aldrkkum zu beeindrucken,
gehort zur Kraftreizsetzung, damit das Muskelsysdenstarke und Energie
gewinnt. Bei dieser Arbeit wird versucht volle Awgrksamkeit auf die
Kdrperleistungsfahigkeit zu setzen. Nebengedankéemin diesem
Augenblick nichts zu suchen. Mit dieser innigen Kentration und Disziplin
wird ihre Trainingsreizsetzung professionell. IKirer lohnt es ihnen in
entsprechender Weise.

Sie sparen Zeit durch diese professionelle Reiaagtaveil diese so extrem
hoch ist, dass sie zur Erholungs- und Adaptiorzbisiner Woche Zeit
benotigen. Nur so kdnnen Sie erfolgreich aufbauen.

30 min Training, ein Mal pro Woche und Sie profiéie durch einen enormen
Kraft- und Energieaufbau.

In der Zwischenzeit kdnnen Sie, falls Sie mit eiplit-Trainingsform
trainieren, sich mit anderen Muskelgruppen besi®ift

KOperhaltung:

Die Sitzposition soll so gewahlt sein, dass dieeGikdachsen des Korpers mit
der des Gerates uUbereinstimmen. Ziel ist es, bdBe&egung 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 oder zu Hilfe nehmen von nicht zur Bewegdirekt gehdrenden
Muskelgruppen. Dies gilt es zu vermeiden. Die Ubsoljabgebrochen werden,
sobald eine Zuhilfenahme anderer MuskelgruppenhdgfiaRig gewlinscht
oder bewusst festgestellt wird.

Ziel:

Das Ziel ist eine gezielte Kraftentfaltung und Kiéafderung der ausgewahlten
Muskelgruppe durch eine einmalige EnergieausscimgpfDer Muskel soll aus
der Homd@ostase herausgebracht werden, sodass erapassung der Kraft
stattfinden kann.

Ausschopfung Energiebereitstellung

i [%].

1y
o s
& A ; 80
© o .
R

Nur wer dem Korper zwischen den | Wer den Muskel optimal leeren méchte,
Elnhelten Zelt zum Erholen glbt’ muss die Energ|erUCkahrung beachten.
erzielt einen optimalen Nach 20-30 sec Pause ist eine neue
Traini Hekt Grundleistungsfahigkeit wiederhergestellt.

rainingsetriext. Sie kénnen theoretisch neue Wiederholungen

zur Ausschopfung anschliel3en.

Langfristiges Ziel:

Trainieren Sie eine Zeit lang eine Muskelgruppetikamerlich. Sobald Sie mit
dem Trainingsgewicht die Anzahl von 12 Wiederhokm¢gicht schaffen,
erhohen Sie das Trainingsgewicht.

(Die 12 Wiederholungen sollen dann angewandt wengdenn kein
Muskelleistungsqualitats-Test gemacht wurde. DiasinsTest, der lhre
genetische Muskelleistungs-Qualitat feststellt)

Sie entwickeln mit dieser Trainingsart mehr Krafeinzelnen Muskelgruppen.
Mental sind Sie auf eine einmalige ErschopfungMeskelenergie konzentriert
statt auf eine haufige Reizung. Dadurch wird egithieichter fallen, volle
Konzentration flr diese einmalige Auslastung ( Adayssreiz-Setzung )
aufzubringen.
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Der zusatzliche Gewinn:Mit der absoluten Konzentration auf die Muskulatur
und Bewegung steigert sich Ihre Kérperwahrnehmunagra. Durch die
langsamen Ausfuhrungen werden Belastungsspitzéman Gelenken, Sehnen
und Bander vermieden. Stattdessen werden schoreind Bur Adaption
(Wachstum, Starkung, Energieerh6hung) gesetzt.

Der Bewegungsumfangwird bei jedem Trainingsgeréat in der Grol3e
angeboten, dass diese unseren normalen Bewegungsiidgersteigt. Das heifl3t
wir trainieren bis in optimale Dehnung hinein. éFrainingsart optimiert
unseren Bewegungsradius

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 Wirbelséule, verbessert sich divciskeln

mit mehr Energie

Die Reaktionsgeschwindigkeiwird durch die langsame Bewegung mit
der gewahlten Last erhalten oder gar verbessediedaformationen
(Gber Winkelstellungen der Knochen zueinander past und Dauer der
Bewegung) Schritt um Schritt an die Nervenbahneitengegeben und
eingespeichert werden.

Der Bewegungsumfangwird bei jedem Trainingsgeréat in der Grol3e
angeboten, dass diese unseren normalen Beweguigsiidersteigt. Das heil3t,
wir trainieren bis in die optimale Dehnung hindese Trainingsart optimiert
unseren Bewegungsradius.

Ihr Gewinn: Der Beweglichkeitserhalt und die Verbesserung emijddes Mal
automatisch geférdert.
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So starken Sie lhren Rucken ohne Geréate

2b. | 3
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6. 6a.
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11a 12.
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16a | 17.

17a. " 17D.

18. - ] 18a.

10. . 19a.
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22a. . 23.
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24, | | 24a.
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Lebendig gehaltene Riickenmuskeln, fir einen akt8ahrutz der Wirbelsdule und als beweglich tragetieze

Ruckenubungen im Studio
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Lebendig gehaltene Riickenmuskeln, fir einen akt8ahrutz der Wirbelsdule und als beweglich tragetieze

© 2007 Thomas Lorezllorez Sport Kinesiologie Praktiker Seminar 15. bis 20. Okt.2007 / Tel.00432 370 13iab@lorezli ()
Power to Move Selbstcoaching und Personlichkeitsbildung 1118iSept 2007



Lebendig gehaltene Riickenmuskeln, fir einen akt8ahrutz der Wirbelsdule und als beweglich tragetieze

8a. 8b.
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Lebendig gehaltene Riickenmuskeln, fir einen akt8ahrutz der Wirbelsdule und als beweglich tragetieze

10b. ) _ 10c.

10e 11.
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Lebendig gehaltene Riickenmuskeln, fir einen akt8ahrutz der Wirbelsdule und als beweglich tragetieze

12. 12a.
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Lebendig gehaltene Riickenmuskeln, fir einen akt8ahrutz der Wirbelsdule und als beweglich tragetieze
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Lebendig gehaltene Rickenmuskeln, fur einen akiBatutz der Wirbelsaule und als beweglich trageStdeze

Wichtige und effiziente Dehnlbungen

PNF Stretching ist eine Dehnform, bei der man in deDehnphase ausatmet
und beim Einatmen die Position halt, um anschliel3ehwieder bei der
Ausatmung weiterzudehnen bis das Maximum des Dehnizes erreicht ist.

ausatmen dehnen einatmen bleiben ausatmen dehnen

Nutzen der Dehnubung

Bei Haltungsschwache und Haltungskorrektur bringt de Dehniibung:
- eine verbesserte Beweglichkeit
- sie unterstutzt den Stoffwechsel
- Abtransport von Schlackenstoffen
- ist detonisierend
- unterstitzt die Kérperhaltung
- ein elastischer Muskel ist in der Lage seine voll€raft zu entfalten

Risiken bei der Ausfuihrung der Dehniibung
- Selbstiiberschatzung, falscher Ehrgeiz
- Partneriibungen mit zu wenig Sensibilitat

Zusammenfassung:

- bei Einschrankungen der Beweglichkeit nicht nur a verkurzte
Muskulatur denken

- langsam zuckende Muskeln kdnnen auch abschwéachen

- schnell zuckende Muskeln kdnnen auch kontrakt (w&Urzt) werden

- bei der Muskelfaserverteilung gibt von Mensch ziMensch und von
Muskel zu Muskel grosse Varianten

Konseguenzen
- vor Beginn der dehnende Mal3nahmen beweglichkeitsschrankende
Faktoren und mechanische Irritationen genau analysren
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Lebendig gehaltene Riickenmuskeln, fir einen akt8ahrutz der Wirbelsdule und als beweglich tragetieze

Funktionales Dehnen der tonischen Muskulatur

10a/10b/7b 10a/10b 102/10b

10a/10b
8 9

7bl4
4/7b

@Z&

7a/

~
W

1 3

(Literaturhinweis Auszug aus Magglingen Zeitschrift1/95 und Funktionelles
Bewegungs-Training /Sportinform)
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Lebendig gehaltene Rickenmuskeln, fur einen akiBatutz der Wirbelsaule und als beweglich trageStdeze

Neurophysiologische Faktoren der Beweglichkeitsdirénkung (Auswabhl)

Mechanische Irritationen der Nozizeptoren der Mirskeer Gelenkkapsel, der
Knochen(haut), der Gefal3e und Strukturen des Geleakraumes.

-Chemische Aktivierung der synovialen und periatiken Nozizeptoren
durch Entziindungsreaktionen oder ischame SituatigBlutsperre,
Ruckflussstbrungen, Lymphstauungen, Durchblutudgssgen) durch
Inaktivitat bzw. Immobilisation, Versorgungsstogem durch zerstortes
Gewebe bzw. Leitungssysteme, Versorgungsstorudigen
(schmerzbedingte, psychovegetativ bedingte) Gled@issruktion u. a.

-Direkte Nervenkompression (periartikulare Schwagjen, Knochen-
proliferation, u.a.)

-reaktiver Schmerz (Dysregulation des afferentrefieen motorischen
und sympathischen Systems, gesteigerter nozizsptiput
-Hypertonus der Muskulatur, Gamma-Aktivierung

-Neurogene Gelenkimmobilisation durch eine gleidige Aktivierung
von Agonisten und Antagonisten.

-Psychosomatische Uberlagerung von Schmerz- undéfiryper)tonus

Muskulare Faktoren von Beweglichkeitseinschrankangéerktrzung der
Muskulatur

Sarkomerverklrzung, Sarkomerverlust, Gleitstorunanklebungen),
Verdickungen der Bindegewebe, Odeme MassenhemnauBd\(lipositas,
Muskelmassenentwicklung durch geeignetes Trairdagly Building),
Intramuskulare Volumen-Anderungen durch vegetdfivliisse
(bindegewebige und knécherne), mechanische Faktanen
Beweglichkeitseinschrankg., Narbenbildung (Haubksianes (Binde-)Gewebe,
Kapsel, Bander, Sehnen, sonstige Strukturen,

Einklemmungen von Menisken, Band- und KapselstmgktuVerklebungen
(H-Brickenbildung, Cross-Links, Lipidbricken), agddoedingte knécherne
Vorgaben, erworbene kndcherne (osteophyséare Ausziem,
Randzackenbildung, ,Einschleifen“ von Gelenken)u.a.

Sonstige Ursachen von Beweglichkeitseinschrankungmetgebrauch des
vorhanden Bewegungsmasses (ROM), Schadigung dxiienen Gebrauch,
intra- und interindividuelle pathologische Faktoren

Keine allgemeingiltigen ,Rezepte” anwenden — jeddensch muss individuell
begutachtet werden.
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Lebendig gehaltene Rickenmuskeln, fur einen akiBatutz der Wirbelsaule und als beweglich trageStdeze

Dehnen der wichtigsten Ricken- und Gesassbereiche

Fur die hinteren Bein und den unteren Riucken Mespadehnen des Adduktors (Bein innen M.

Eine der wichtigsten Gesass- und Hiftdehn-
Ubungen

Dehnt den hinteren Oberschenkel und

den.Rucken und ein wenig das Gesass
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Lebendig gehaltene Rickenmuskeln, fur einen akiBatutz der Wirbelsaule und als beweglich trageStdeze

Die so genante ,Flamingo Stellung” braucht etwas
Gleichgewicht Wenn es klappt dehnt Sie auf
einfache Art IThre Gesdssmuskeln.

Zusammenfassung:

Ihr Ricken braucht vom Kopf abwaérts bis zum Ged#ssegung und
Belastung. Dies, sowohl entlang der Wirbelsauleaatsh entfernt von ihr
am Schulter- und Huftbereich.

Regelméssige Energiepflege ist auch hier das Gelneinvom
langfristigen Qualitatsgewinn im Rickensystem.

Schmerzen erzeugen Muskeln, die sich nicht |6Bégser Arbeit muss
genauso lhre Aufmerksamkeit gewidmet sein.

Muskel, tragen und bewegen uns nicht nur, weililkigsPflicht und
Aufgabe ist, sondern sie widerspiegeln in ihrerrfgreeunser aktuelles
mentales Empfinden.

Psychohygiene und Selbstcoaching ist eine wichiigeandauernde
Aufgabe um ihre Muskeln frei von Spannung zu halten
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