Energetisches Reha- Schultern Training ist schnell und effizient, erhot die Leistungsfihigkeit und Schmerzfreiheit

Energetisches Rehatraining fiir bewegliche,
leistungsfihige und schmerzfreie Schultern und
schmerzfreien Nacken

Was Sie dazu lernen miissen:

* Den Muskel in den freien Energiefluss (Stressfreiheit) zu
bringen

» Mit spezieller Bewegung die gewiinschten Muskeln
herauszufordern

e Eine Belastungsmethode wiihlen, die IThre Muskeln mit
gewiinschten Leistungseigenschaften, wie Kraft und
Ausdauer, versorgt.

NS
Ein Workshop von und mit Thomas Lorez
Gesundheitscoach Therapeut Seminarleiter
Lorez bodyvital AG Industriestrasse 651 9492 Eschen
Tel. 00423 370 13 00 info @lorez.li
www.lorez.li
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Energetisches Reha- Schultern Training ist schnell und effizient, erhot die Leistungsfihigkeit und Schmerzfreiheit

Einfithrung:

Energetisches Reha- Training ist eine Rehabilitationsform, in der
vorhandender Stress der auf die Muskeln wirkt, abgebaut wird,
bevor mit herkommlichen Aufbaumassnahmen gearbeitet wird.
Dadurch wird der Aufbau leichter und die Leistungsfihigkeit

nimmt schneller zu.
(mehr dazu, siehe Seite 5)

Wieso es wichtig ist, die Muskeln des Schultergelenks durch Bewegung und
Belastung zu fordern, um sie leistungsfihig, schmerzfrei und vital zu
erhalten. Manch eine Migrine wurde dadurch schon verhindert.

Das Schultergelenk ist duBBerst beweglich und vielféltig, trigt und bewegt, als
,,Muskelteam** arbeitend, erstaunlich hohe Lasten. Mit diesen Muskeln,
streichen wir Decken, trinken Bier, Schrauben Autos zusammen, zimmern
Hauser, ziehen uns Socken an.

Ohne die Schulterbeweglichkeit ist unser Leben, wenn iiberhaupt, schwer zu
bewiltigen.

Die Nackenmuskeln, eng mit den Schultern verbunden, und ist auch der Sitz
unserer Moral und Ethik, diese handeln steht’s mit.

Beispiele dariiber aus dem Volksmund:
- - Thm stellt es die Nackenhaare auf
- - Sich sein Leben schultern
- - Wie Atlas (auch Herkules) die Welt tragen
- - Nimm's auf die leichte Schulter.... et.

Leicht und locker ist der Nacken, wenn alles stimmt, schwer und verkrampft,
sobald Erwartungen unerfiillt und gebremst sind.

Blut und Nihrstoffe fliessen leichter zum Gehirn wenn der Nacken entspannt,
lebendig durchblutet und sorgenfrei ist.

Viel Spal Thomas Lorez
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Die Anatomie der Schulter und des Nackens
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Sie gewinnen, wenn Sie IThre Muskeln immer wieder fiir die bestmogliche
Energieerzeugung, 6ffnen. (Muskelstress abbauen)

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, leistungsfihig zu sein,
storen. Diese Storung konnen wir ausschalten in dem wir vor der Leistung einen
energetischen Ausgleich herstellen. Dafiir eignen sich Techniken aus der Lorez
Sport-Kinesiologie Praxis bestens. Tritt diese Energiestorung 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 kriftig vor jeder
Ubung ca. 1 Minute lang und stimmen Sie, durch denken oder sagen den
angegebenen Inhalten zu.

Energetische ,,Einschaltiibung* fiir die Schultern.

Emotionale Zustimmung: Emotionale Zustimmung:
,,Jch bin tolerant demiitig und ,,Jch wende mich andern voller Liebe

(13 (13

bescheiden zZu

Emotionale Zustimmung: Emotionale Zustimmung:
,,Jch bin hoffnungsfroh, ich bin leicht | ,,Mein Herz ist voller Vergebung*
und beschwingt*
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Die Trainings Methode

Dynamisch kontrollierte Bewegung
Ausfiihrung und Ziel

Bewegungstempo:

Dynamisch kontrollierte Bewegung heisst, sich recht ziigig zu bewegen. Werden
Schmerzen durch die Bewegungen wahrgenommen, so kdnnen diese unter
umstidnden auch von ,,Verklebungen‘ herrithren. Meine Erfahrung ist die,
trainiere ich in den Schmerz hinein, so 10st sich dieser (wahrscheinlich die
Verklebung der Muskelhaut auf) Schmerz auf.

Krafttraining ist Meditation
Richten Sie Thre Aufmerksamkeit ganz nach innen. Gehen Sie an die Grenzen
des Moglichen um sich erschopfend zu fordern.

Koperhaltung beim isolierten Training:

Die Sitzposition soll so gewihlt sein, dass die Gelenksachsen des Korpers mit
der des Gerites iibereinstimmen. Ziel ist es bei der Bewegung nur die zur
Bewegung notigen Korperbereiche zu bewegen und anzuspannen.

Korperhaltung beim Abfilschen:
Dabei setzen Sie iiber einen Korperschwung , Hilfsmuskeln® ein, die die
,.Zielmuskeln* zwischenzeitlich entlasten.

Abbruch bei der isolierten Bewegung:

Ist eine ,,saubere Bewegung* nicht mehr moglich, so spricht man von einem
Abfiélschen oder zu Hilfe nehmen von nicht zur Bewegung direkt gehdrenden
Muskelgruppen. Dies gilt es bei dieser Trainingsform zu vermeiden. Die Ubung
soll abgebrochen werden, sobald eine zu Hilfenahme anderer Muskelgruppen
gefiihlsméBig gewiinscht oder bewusst festgestellt wird.

Ziel:

Die auf die ausgewdhlte Muskelgruppe gezielte Kraftentfaltung und
Kraftforderung durch eine ein- oder mehrmalige Erschopfung. Der Muskel soll
aus der alltagsgewohnten Belastung herausgeholt werden. Damit findet eine
Neuanpassung der Muskelenergie statt.
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Ausschopfung Energiebereitstellung
Belastungsreiz e —
. 0 Energiegewinnung
G S I \‘\
0: 0 ; y
e ! ;_:,_—1—*—‘-"‘_7 Belastungszeit
Superkompensation 0 10 20 30 40 50 60 70 80 B0 s

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

Wer den Muskel optimal leeren mochte,
muss die Energieriickfiihrung beachten.
Nach 20-30 Sec. Pause ist eine neue

Grundleistungsfihigkeit wieder hergestellt.
Sie konnen theoretisch neue Wiederholungen
zur Ausschopfung anschlie3en.

Langfristiges Ziel:

Durch eine Zeitperiode soll eine Muskelgruppe kontinuierliche herausgefordert
werden Herausforderung durch Erhohung des Gewichtes sobald die Anzahl von
12 Wh erreicht wird, gemacht werden.

(die 12 WH soll dann Angewendet werden, wenn kein Muskelleistungs-
qualitits- Test gemacht wurde. Das ist ein Test nach der genetischen
Muskelqualitit)

Sie entwickeln mit dieser Trainingsart mehr Kraft in einzelnen Muskelgruppen.
Mental sind Sie auf eine einmalige Erschopfung der Muskelenergie konzentriert,
statt auf eine hiufige Reizung, dadurch wird es Thnen leichter fallen, volle
Konzentration fiir diese einmalige Auslastung (Adaptionsreiz-setzen)
aufzubringen.

Der zusitzliche Gewinn: Mit der absoluten Konzentration auf die Muskulatur
und Bewegung steigert sich Thre Korperwahrnehmung enorm. Durch die
,langsamen ,, Ausfithrungen werden Belastungsspitzen in Ihren Gelenken,
Sehnen und Bander vermieden. Stattdessen werden ,,schonend* Reize zur
Adaption (Wachstum, Stirkung, Energieerh6hung) gesetzt.

Der Stoffwechsel wird verbessert. Die Nahrung wird effizienter verwertet und
ausgeschieden.

Das Herz/Kreislaufsystem verbessert die okonomische Arbeit.

Das Nervensystem wird sensibilisiert.

Die Knochen werden stirker.

Der Schutz, vor allem der Wirbelsdule verbessert sich durch Muskeln mit mehr
Energie.
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Reaktionsgeschwindigkeit wird erhalten oder gar verbessert durch die
langsame Bewegung unter Belastung, da die Muskelinformationen,
(Winkelstellungen der Knochen zueinander) Schritt um Schritt durchgegeben
und, mit der, dahinter steckenden Kraftqualitit, wahrgenommen wird.

Der Bewegungsumfang, wird bei jedem Trainingsgerit in der Grofle
angeboten, dass diese unseren normalen Bewegungsradius iibersteigt. Das heif3t
wir trainieren bis in optimale Dehnung hinein. Diese Trainingsart optimiert
unseren Bewegungsradius.

Ihr Gewinn: Der Beweglichkeitserhalt und Verbesserung wird jedes Mal
automatisch gefordert.
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Dies sind effiziente Reha./ Schulteriibungen, suchen Sie sich Thre
Wirkungsvollsten aus!
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5.
Horizontale Zugiibung in Schulterhthe
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Dehnen, die entspannte Nackenmuskeln

Dehnen: ca. 15-60 sec.

Prozedere: Einatmen, ...ausatmen, dehnen so weit wie es geht, diese Position
halten, einatmen,....ausatmen und weiter dehnen so weit es wieder geht usw. bis
der Muskel sich gedehnt anfiihlt.
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Die Konigsiibung fiir mehr Beweglichkeit im Schultergiirtelbereich

Wand

la. Bringen Sie langsam ohne den
Wandkontakt zu verlieren, Ihre

gestreckten Arme so weit wie moglich
nach oben.

2. Halten Sie den Riickenkontakt zur
Wand

2a. Bringen Sie Ihre Arme, seitlich
vom Korper iiber dem Kompf
zusammen, so dass die Handfldachen
zusammen gepresst werden konnen.
Die Ellenbogen sollen so weit wie
moglich bei der Wand sein. Der
Riicken soll den Wandkontakt
beibehalten.

Fiihren Sie diese Ubung zur besseren Schulterbeweglichkeit 3 mal durch. An der

Endposition (siehe Bild) verharren Sie ca. 6 sec.

Ich Unterrichte Sie auch gerne personlich, damit Sie schnell und effizient Thre

Schultern in Form bringen, Nackenschmerzen beseitigen oder verringen konnen.

Viel Erfolg mit freien Schultern und Nackenmuskeln.

Thomas Lorez

Tel. 00423 370 13 00 info@lorez.li www.lorez.li
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