Energetisches Muskeltraining fiir entspannte urié ®ehultern und Nacken in nur 5 Minuten. Wahlem @e Ubung, die
lhnen am wohlsten tut.

Ein Workout fur Unterwegs, daheim oder am
Arbeitsplatz

Nehmen Sie sich zuerst ca. 15-30 Minuten Zeit um dénhalt
durchzuarbeiten.

Jetzt wahlen Sie Ihre bevorzugten Ubungen aus.l8aoh@ie lhre Muskeln
energetisch ein (befreien von Stress) und fiihrertiungen durch.

Damit bauen Sie einen freien Nacken und starkel&echuauf, vermeiden oder
wirken Nackenschmerzen und Migrane entgegen.

Einmal eingelernt bendtigen Sie ca. 2-bis 5 Mindterihr Schulter-Workout!

Was Sie fur Ihren Erfolg lernen miissen:

Wie Sie lhren Muskel in den freien Energiefluss
(Stressfreiheit) bringen

Wie Sie mit spezieller Bewegung die gewtinschten Mkedn
herauszufordern

Wie Sie eine Belastungsmethode wéahlen, die Ihre Mkisin
mit gewlnschten Leistungseigenschaften, versorgen

Ein Workshop von und mit Thomas Lorez
Gesundheitscoach Therapeut Seminarleiter
Lorez bodyvital AG Industriestrasse 651 9492 Eschen
Tel. 00423 370 13 Ohfo@lorez.li
www.lorez.li
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EinfUhrung:
Damit Ihre Schulter-Muskeln beweglich, stark
und leistungsfahig bleiben.

Wieso es wichtig ist, die Muskeln des Schultergelks durch Bewegung und
Belastung zu fordern, um sie leistungsfahig, schmeirei und vital zu
erhalten. Manch eine Migrane wurde dadurch schon wéindert.

Das Schultergelenk ist auf3erst beweglich und \Hegfdaragt und bewegt, als
.Muskelteam” arbeitend, erstaunlich hohe Lastert. diksen Muskeln,
streichen wir Decken, trinken Bier, Schrauben Amiosammen, zimmern
Hauser, ziehen uns Socken an.
Ohne die Schulterbeweglichkeit ist unser Leben,ni@merhaupt, schwer zu
bewaltigen.
Die Nackenmuskeln, eng mit den Schultern verbunggitz unserer Moral- und
Ethik, diese handeln steht’'s mit.
Beispiele dariiber aus dem Volksmund:

- - Ihm stellt es die Nackenhaare auf

- - Sein Leben schultern

- - Wie Atlas (auch Herkules) die Welt tragen

- - Nimm's auf die leichte Schulter....

Leicht und locke ist der Nacken, wenn alles stinsohwer und verkrampft,
sobald Erwartungen unerftllt und gebremst sind.

Blut und Nahrstoffe fliessen leichter zum Gehirmweler Nacken entspannt,
lebendig durchblutet und sorgenfrei ist.

Viel Spald Thomas Lorez
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Die Anatomie der Schulter und des Nackens

Schulter - Gelenk

Draufsicht auf die Schulter

(Atlas der Anatomie des Menschen / Frank H. Nétfdrieme / Novartis)

Schulter Vorder- und Ruckansicht

(Atlas der Anatomie des Menschen / Frank H. Nétidrieme / Novartis)
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Sie gewinnen, wenn Sie Ihre Muskeln immer wieder fidie bestmdgliche
Energieerzeugung, 6ffnen.

Muskel, tragen und bewegen uns nicht nur, weilikigesPflicht und Aufgabe
ist, sondern sie widerspiegeln in ihrer Energiesuadktuelles mentales
Empfinden.

Diese momentane Empfindung kann unsere Absiclstulegsfahig zu sein,
stdren. Diese Storung konnen wir ausschalten inwdigmor der Leistung einen
energetischen Ausgleich herstellen. Dafiir eigneim Sechniken aus der Lorez
Sport-Kinesiologie Praxis bestens. Tritt diese Brstérung immer wieder auf,
so empfiehlt sich die Ursache durch einen eneidetis Therapeuten oder
Kinesiologen aufzudecken und zu beheben.

Und so wird’'s gemachtMassieren Sie diese Energiezonen kraftig vor jeder
Ubung ca. 1 Minute lang und stimmen Sie, durch dardder sagen den
angegebenen Inhalten zu.

Energetische ,Einschaltibung” fir die Schultern.

Emotionale Zustimmung: Emotionale Zustimmung:
»Ich bin tolerant demutig und ,lch wende mich andern voller Liebe
bescheiden® zu*

Emotionale Zustimmung: Emotionale Zustimmung:

»Ich bin hoffnungsfroh, ich bin leicht | ,Mein Herz ist voller Vergebung*
und beschwingt*
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Die Trainings Methode

Dynamisch kontrollierte Bewequng
Ausfihrung und Ziel

Bewegungstempo:

Dynamisch kontrollierte Bewegung heisst, sich recigig zu bewegen. Werden
Schmerzen durch die Bewegungen wahrgenommen, sw@Rdlese unter
umstanden auch von ,Verklebungen® herriihren. Mé&rfahrung ist die,
trainiere ich in den Schmerz hinein, so I6st sigser (wahrscheinlich die
Verklebung der Muskelhaut auf) Schmerz auf.

Krafttraining ist Meditation
Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit ganz nach innerheBeSie an die Grenzen
des Moglichen um sich erschépfend zu fordern.

Kdperhaltung beim isolierten Training:

Die Sitzposition soll so gewahlt sein, dass dieeGktachsen des Korpers mit
der des Gerates Ubereinstimmen. Ziel ist es bdddeegung nur die zur
Bewegung nétigen Kdrperbereiche zu bewegen undsgarmmen.

Korperhaltung beim Abfalschen:
Dabei setzen Sie Uber einen Korperschwung ,Hilfdmalns ein, die die
LZielmuskeln® zwischenzeitlich entlasten.

Abbruch bei der isolierten Bewegung:

Ist eine ,saubere Bewegung“ nicht mehr mdglichsgacht man von einem
Abfalschen oder zu Hilfe nehmen von nicht zur Bewegdirekt gehdrenden
Muskelgruppen. Dies gilt es bei dieser Trainingsfau vermeiden. Die Ubung
soll abgebrochen werden, sobald eine zu Hilfenadnaerer Muskelgruppen
gefuhlsmaliig gewlinscht oder bewusst festgestetit wi

Ziel:

Die auf die ausgewahlte Muskelgruppe gezielte irdafaltung und
Kraftforderung durch eine ein- oder mehrmalige Bogdung. Der Muskel soll
aus der alltagsgewohnten Belastung herausgehadliewebDamit findet eine
Neuanpassung der Muskelenergie statt.
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Ausschopfung Energiebereitstellung

Nur wer dem Korper zwischen den Einheiten | Wer den Muskel optimal leeren mochte,
Zeit zum Erholen gibt, erzielt einen optimalen | muss die Energieriickfiihrung beachten.
Trainingseffekt. Nach 20-30 Sec. Pause ist eine neue
Grundleistungsfahigkeit wieder hergestellt
Sie kénnen theoretisch neue Wiederholungen
zur Ausschopfung anschliel3en.

Langfristiges Ziel:

Durch eine Zeitperiode soll eine Muskelgruppe kaungrliche herausgefordert
werden Herausforderung durch Erh6hung des Gewisltesid die Anzahl von
12 Wh erreicht wird, gemacht werden.

(die 12 WH soll dann Angewendet werden, wenn keuskélleistungs-
gualitats- Test gemacht wurde. Das ist ein Tedh nlgc genetischen
Muskelqualitéat)

Sie entwickeln mit dieser Trainingsart mehr Krafeinzelnen Muskelgruppen.
Mental sind Sie auf eine einmalige ErschopfungMeskelenergie konzentriert,
statt auf eine haufige Reizung, dadurch wird egheichter fallen, volle
Konzentration flir diese einmalige Auslastung (Adaysreiz-setzen)
aufzubringen.

Der zusatzliche Gewinn:Mit der absoluten Konzentration auf die Muskulatur
und Bewegung steigert sich Ihre Kérperwahrnenmunagra. Durch die
Jangsamen , Ausfiihrungen werden Belastungsspitzéinren Gelenken,
Sehnen und Bénder vermieden. Stattdessen werdeongied” Reize zur
Adaption (Wachstum, Starkung, Energieerh6hung)tgese

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 durcrsk&ln mit mehr
Energie.

Reaktionsgeschwindigkeitwird erhalten oder gar verbessert durch die
langsame Bewegung unter Belastung, da die Muskehrdtionen,

Melden Sie sich zum Personaltraining, damit Siemrem energetischen Muskeltraining profitieren wedstehen. 7
Ausbildung:Lorez Sportkinesiologie / Power to Movenfo@Iorez.li www.lorez.li




Energetisches Muskeltraining fiir entspannte urié ®ehultern und Nacken in nur 5 Minuten. Wahlem @e Ubung, die
lhnen am wohlsten tut.

(Winkelstellungen der Knochen zueinander) Schntt@chritt durchgegeben
und, mit der, dahinter steckenden Kraftqualitathggganommen wird.

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

Ihr Gewinn: Der Beweglichkeitserhalt und Verbesserung wirckgeltlal
automatisch geférdert.
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Schulter- Nackenlubung ohne Gewicht,
eignet sich hervorragend zum Training Unterwegs odezu Hause

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

Melden Sie sich zum Personaltraining, damit Siemrem energetischen Muskeltraining profitieren wedstehen. g
Ausbildung:Lorez Sportkinesiologie / Power to Movenfo@Iorez.li www.lorez.li




Energetisches Muskeltraining fiir entspannte urie 8ehultern und Nacken in nur 5 Minuten. Wahlea @e Ubung, die

lhnen am wohlsten tut.

4a. o.

5a. Sb.
6. 6a.
7. 7h.
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8. 9.
Oa. 10.

Horizontaler Zug
10a. 11.
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Dehnen, die entspannte Nackenmuskeln

Sie kdnnen nach den energetischen Einschaltiburesgabbau), Dehntibungen
durchfihren. Damit profitiert Inre Beweglichkeit.

1 2.
2a. 3.
4.

Dehnen:ca. 15-60 sec.

Prozedere:Einatmen, ...ausatmen, dehnen so weit wie es gelse ¢Position

halten, einatmen,....ausatmen und weiter dehnen gesverieder geht usw. bis
der Muskel sich gedehnt anfinhlt.
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Konigsubung fir mehr Beweglichkeit im Schultergurtdbereich

1. Halten Sie den Riuckenkontakt zur

Wand

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

gestreckten Arme so weit wie mdglid
nach oben.

2. Halten Sie den Ruckenkontakt zur

Wand

2a. Bringen Sie lhre Arme, seitlich
vom Korper tber dem Kompf
zusammen, so dass die Handflacher

zusammen gepresst werden kdnnen.

Die Ellenbogen sollen so weit wie
maoglich bei der Wand sein. Der
Rucken soll den Wandkontakt

beibehalten.

h

Fuhren Sie diese Ubung zur besseren Schulterbeslikgit 3 mal durch. An der
Endposition (siehe Bild) verharren Sie ca. 6 sec.

Ich Unterrichte Sie auch gerne personlich, danatsghnell und effizient Ihre

Schultern in Form bringen, Nackenschmerzen beseitogler verringen kdnnen.

Viel Erfolg mit freien Schultern und Nackenmuskelin.

Thomas Lorez

Tel. 00423 370 13 Onfo@lorez.li www.lorez.li
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