
Lorez Sport Kinesiologie Praktiker / Power to Move 

© Lorez Sport Kinesiologie Praktiker / 15.-20 Oktober 2007 info@lorez.li Tel.00423 370 13 00 1 

 

 

Geben Sie Ihrer 
Wirbelsäule „Halt“ 
Mit dem Rückentrainingsprogramm, das 
sich bewährt hat. 

 
 

Der starke und vitale Rücken trägt leichter. Diese 
einfache, regelmässige Pflege verbessert Ihre 
Lebensqualität. 
 
 
Das Konzept umfasst drei Schritte. 
 

1. den Muskel und sein Energiesystem, energetisch einschalten, um den 
Trainingsnutzen zu verbessern 

2. eine Belastungsmethode wählen, die „Gebrauchsmuskeln“ schonend und 
fordernd aufbauen 

3. mit der richtigen Bewegung, die Muskeln und Versorgungssysteme 
ansprechen, die der Wirbelsäule Halt geben  

 
 
 
 
 

 
von Thomas Lorez 

Gesundheitscoach Therapeut Seminarleiter  
Lorez bodyvital AG Industriestrasse 651 9492 Eschen  
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1. Muskeln energetisch einschalten. Wieso? 
Muskel, 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 in dem 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.  
 
1. Muskelenergie aktivieren - so wird es für die Oberschenkel gemacht!  
Massieren Sie diese Energiezonen kräftig vor jeder Übung ca. 1 Minute lang 
und stimmen Sie durch Denken oder Sagen den angegebenen Inhalten zu.  
 

 

 

Emotionale Zustimmung für den 
Oberschenkel: „Ich hüpfe vor Freude, 
ich bin voller Freude“ 

 

 
Energetische „Einschaltübung“ für den Bauch- und Taillenmuskelbereich 
 
Zuordnung Lymphatischer Bereich Emotion 
Energie des 
Dünndarms  
Massieren Sie Ihre 
Innenschenkel 
 

 

Emotionale 
Zustimmung: 

„Ich erinnere mich 
genau“ 
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Energie des 
Dünndarms plus 
Dickdarm 
Massieren Sie 
Ihren hinteren 
Beckenbereich um 
die Energie der 
seitlichen Muskeln 
der Taille zu 
aktivieren 
 

Emotionale 
Zustimmung: 

„Ich bin es Wert, 
geliebt zu werden,  
ich bin von Grund auf 
rein und gut“ 

 
Energetische „Einschaltübung“ für den Rücken 
 

  
Emotionale Zustimmung: 

„Ich glaube und vertraue in meine 
Zukunft“ 

Emotionale Zustimmung: 
„Ich akzeptiere mich als sexuelles und 
kreatives Wesen“ 

 

 

Emotionale Zustimmung: 
„Ich schaffe es und bin erfolgreich“ 
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Energetische „Einschaltübung“ für die Schultern 
 

  
Emotionale Zustimmung: 

„Ich bin tolerant, demütig und 
bescheiden“ 

Emotionale Zustimmung: 
„Ich wende mich andern voller Liebe 
zu“ 

 

  
Emotionale Zustimmung: 

„Ich bin hoffnungsfroh, ich bin leicht 
und beschwingt“ 

Emotionale Zustimmung: 
„Mein Herz ist voller Vergebung“ 

 
Nun starten Sie Ihr Krafttraining und profitieren von Ihrer optimalen 
Leistungsfähigkeit der Muskeln und Zuliefersysteme.  
 
2. Das 7 Sekunden Belastungssystem 
Führen Sie die Bewegungen in dem Tempo aus, dass Sie drei Sekunden Zeit 
zum Anheben des Gewichtes wählen und vier Sekunden zum senken. Die Last 
soll 8 bis 12 korrekte Wiederholungen zulassen. Beginnen Sie mit einer leichten 
Auslastung der Muskeln. Mit zunehmender Trainingserfahrung steigern Sie die 
Auslastung von leichter Ermüdung bis hin zur Muskelerschöpfung. Führen Sie 
diese Auslastung nur einmal durch.  
(1Satz Training) 
 
Zeitaufwand: Mit dieser Trainingsmethode und den Übungen investieren Sie 
nur 25-35 Minuten Zeit um Ihren Rücken, stabil, kräftig und flexibel zu halten. 
Um den besten Nutzen aus diesem Training zu ziehen, führen Sie dieses 
Programm zweimal wöchentlich aus. Das ist die beste Hygiene für einen 
gesunden, schmerzfreien und leistungsfähigen Rücken.  
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3. Das Rückentraining, das Ihrer Wirbelsäule Halt gibt.  
 

  
Beginnen Sie mit der Beinpresse. Sie 
trainieren damit Ihr linkes und rechts 
Bein einzeln und gleichen möglichen 
Kraftunterschied aus. 

An der Bauchmaschine werden die 
geraden Bauchmuskeln gestärkt.  

  
Der Zug in den Nacken baut die 
oberen Rückenmuskeln auf, löst und 
entspannt harte Nackenmuskeln und 
bringt den Oberarm in Form.  

Der so genannte „Lat-Zug zur Brust “ 
versorgt den Nacken- und 
Schulterbereich mit frischem Blut. Das 
löst Verspannungen auf, die aus 
einseitiger oder lang anhaltender 
gleicher Haltung herrühren. 
(Bildschirmarbeit) 
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Mit breitem Griff sich hochziehen, 
entlastet Ihre Wirbelsäule und bringt 
Energie in Ihren oberen Rücken und 
Bizeps. 

Die Rumpfbeuge nach hinten stärkt 
die umliegenden Muskeln der 
Wirbelsäule. Wer Schmerzen (z.B. 
Hexenschuss) hat, soll diese Übung 
nur im schmerzfreien Bereich 
durchführen. Verspannte, 
Schmerzerzeugende Muskeln lösen 
sich leichter durch Training. Also 
bewegen, statt schonen! 

  
Mit der „Butterfly - Übung werden die 
Brustmuskeln als Gegenspieler zu den 
Schulternmuskeln aktiviert.  

Die „Überzüge“ eine genial Übung für 
die „Schulterrotatoren“. Damit erhält 
der Schultergürtel mehr Energie und 
einen grösseren Bewegungs-
Spielraum. Seine Einsatzfähigkeit 
steigt.  
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Diese Art des Bankdrückens vermag 
den Brustkorb hervorragend zu dehnen 
und stärken. Damit entspannt sich oft 
der härteste Nacken. 

Wer abwechselnd oder gleichzeitig 
einen Arm nach unten, den anderen 
nach oben „Überkopf“ zieht, baut 
stabilisierende Schultermuskeln auf. 
Der Nutzen darin ist die hohe 
Durchblutung. Sie hilft Muskeln von 
innen her zu lösen.  

  
 Wenn Sie abschließend Ihre Arme 

horizontal maximal öffnen, so erhält 
der Schultergürtel aus dieser neuen 
Position einem Energieschub zum 
Aufbau und Lockern der Muskeln.  
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Wichtiger Hinweis: Fachpersonal 
Diese Übungen sollten bei starken Rückenschmerzen, aber auch grundsätzlich 
nur mit Fachpersonal besprochen, durchgeführt und kontrolliert werden.  
Rückenschmerzen können die unterschiedlichsten Ursachen haben. Der gezeigte 
Trainingsablauf bietet vieles an, um damit die Tragfähigkeit des Rückens zu 
steigern.  
Hirnbiologen und Neurologen bestätigen eindeutig, dass unser Gehirn und alles 
was dort an Verarbeitung abläuft, mit dem Rest des Körpers verbunden sind. So 
auch mit dem Rücken. Ein schmerzender Rücken kann von einer schmerzenden 
Emotion kommen. Ist unser Rücken lockerer und mit weniger Schmerzen, kann 
es leichter fallen, emotionale Veränderungen vorzunehmen. Je genauer Sie die 
Ursache benennen können, desto leichter können Sie diese bearbeiten. Als 
Kinesiologe empfehle ich Ihnen über den schnellen Weg, den kinesiologischen 
Muskeltest, den emotionalen Stress ausfindig zu machen und aufzulösen.  
 
Garantie für einen schmerzfreien Rücken gebe ich Ihnen nicht, aber ein Versuch 
mit diesem aus der Lorez Sport Kinesiologie Praxis aufgebautem dynamischen 
Muskeltraining, (dem einbeziehen einer Energie-Einschaltübung, bei der 
neurolymphatische Zonen massiert und dabei emotionale Aspekte verinnerlicht 
werden) ist auf alle Fälle ein lohnenswerter Versuch, dem freien Rücken einen 
Schritt näher zu kommen.  
 
Thomas Lorez 
 


