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Verjiingungskur fiir Muskeln, Effektive Mobility-Ubungen fiir
Gelenke, Faszien und GefiBe Riicken, Schultern, Hiiftbeuger
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Viele der Positionen erfordern dabei ein ho-
hes MaR an Kérperspannung und heizen so
den Muskeln kriftig ein. Die Uberginge zwi-
schen Stretching und Mobilititstraining sind
ebenso flieBend wie die vom Mobilitats- zum
Krafttraining. Mobility-Ubungen sind quasi
die Schnittstelle zwischen Flexibilitits- und
Krafttraining. Diese Kombination aus Beweg-
lichkeit und Kréftigung ist perfekt, um mus-
kuldre Dysbalancen auszgleichen.

Ein Workout, so wie Sie es hier angeboten
finden, beinhaltet verschiedene Ubungen, die
in jedem Alter und Fitnesslevel durchgefiithrt
werden kénnen - und auch an jedem Ort.
Fazit: Mit einem regelmagigen Mobility-Trai-
ning legen Sie den Grundstein fiir gesundes
Alterwerden. Sie steigern Thr Wohlbefinden,
Thre Lek ie und Ihre Leist hig-
keit im Alltag und beim Sport.

DAS TENSEGRITY-MODELL

Jede Bewegung hat Auswirkungen auf den
ganzen Korper. Das Tensegrity-Modell be-
schreibt sehr schén, wie ein Netzwerk aus
festen Bestandteilen iber Spannungsver-
héltnisse stabil gehalten wird. Reift eine
Seilverbindung oder werden die Span-
nungsverhiltnisse geandert, gerit das
gesamte Modell in Schieflage. Mit dem
Alterungsprozess droht genau das zu pas-
sieren. Die Spannung lisst generell nach
und wir sollten mit einem regelmaBigen
Beweglichkeitstraining gegensteuern.
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Mobility-Training —
s$0 neuartig wie effizient

BloBes Dehnen oder Stretching war gestern. Das zeitgemiBe Mobility-

Training verfolgt einen ganzheitlichen Ansatz, der dem Altern gekonnt ein

Schnippchen schlagt.

o

Gelenkbeweglichkeit: Ubungen zur Ver-
besserung der Bewegungsreichweite in
den Gelenken, zum Beispiel der Schultern

und Hiiften.

des

Verbesserte Beweglichkeit in den Gelen-
ken, ohne externe Unterstiitzung.

: Verletzungsprévention: Stabilitdt und

Kontrolle innerhalb der Gelenkbewegungen

y
die Muskeln aktiv durch ihren Bewegung

bereich fiihren und dabei Kraft und Flexi-
bilitdt steigern.

Neuromuskulire Kontrolle: Ubungen, die
darauf abzielen, das Zusammenspiel von

a

Nervensystem und Muskulatur zu verbes-
sern, um kontrollierte Bewegungen zu for-
dern.

&

Stabilitdt und Balance: Training zur Stdr-
kung der stabilisierenden Muskulatur, um
Bewegungen sicherer und effizienter aus-
zufiihren.
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beugen Ver vor.
der

Eine optimierte Kérperhaltung und ge-
schmeidigere Bewegungsabléufe.
Allgemeine Leistungssteigerung: Hohere
Effizienz und Ausfiihrungsgeschwindigkeit,
vor allem im Sport.

=] Ausreichend Griinde,
gleich heute zu beginnen, oder?



ARMROLLEN MIT MOBILISATION
DER HALSWIRBELSAULE

MAXIMALE BEWEGLICHKEIT ERLANGEN

3 Rollen Sie sich kontrolliert wieder nach
1 Stellen Sie sich schulterbreit und auf- vorn. Dabei rotieren Sie die Schultern
recht hin. Die Arme sind seitlich auf nach vorn, bis die Handflachen nach
Schulterhshe ausgestreckt. Fixieren Sie oben zeigen. Bewegen Sie Ihren Kopf
die Schulterblitter an der Wirbelsaule, gleichzeitig wie bei einem Ja langsam
indem Sie die Schultern bewusst nach in Richtung Brust. Ihr Kinn sollte auf
hinten unten ziehen. Halten Sie diese dem Brustkorb aufliegen. (2)
Spannung wihrend der Ubung. 4 Ein paar Sekunden die Position halten,
2 Drehen Sie nun die Handflidchen so weit bevor Sie in einer flieBenden Bewegung
wie moglich nach oben oder hinten auf. fortfahren.
Dabei bewegen Sie lhren Kopf langsam > 10- bis 12-mal, 10 bis 20 Sekunden
in Richtung Nacken und strecken sich Pause und eine zweite Runde.
nach hinten, sodass Sie eine Dehn-
spannung im Brustbereich spiiren. (1)
.
Wirkung Tipp

+ Diese Bewegung wirkt auf alle Schulter-
muskeln und eignet sich sehr gut zur Ver-

Der Ablauf ist sehr harmonisch:
Wenn Sie die Handflachen nach hin-

besserung der Beweglichkeit in diesem

Bereich.

+ Ihre Halswirbelsdule wird ebenfalls gut

mobilisiert.
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ten drehen, legen Sie den Kopf behut-

sam in den Nacken. Rotieren Sie mit
den Armen nach vorn, wandert das
Kinn zur Brust. Sie runden die Hals-
wirbelsaule.

‘Wechseln Sie beide Positionen lang-
sam ab und erleben Sie jeden Moment
der Bewegung. Die Arme bleiben

ung waagerecht und
rotieren lediglich.

wihrend der
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Brust und Rucken, Bauch und Taille

Hier finden Sie die effektivsten Ubungen fiir eine gesunde Rumpfmuskulatur, die lhrem
Kérper bei allen Bewegungen eine flexible und zugleich stabile Haltung erméglicht. Das
ist der beste Garant fiir einen unbeschwerten Alltag und noch mehr SpaB im Sport.

OBERKORPERHEBEN IN BAUCHLAGE

1 Legen Sie sich auf den Bauch. Die Stirn
auf den Boden. Ziehen Sie das Kinn
etwas heran und strecken Sie den Na-
cken. lhre Hénde platzieren Sie seitlich
der Schiafen, Handflichen nach unten,
Unterarme parallel. Die FiiBe etwas
mehr als hilftbreit gesfinet.

Mit dem Einatmen schieben Sie den
Brustkorb zundchst ein wenig nach
vorn. Dann den Oberkdrper aufrichten.
Driicken Sie sich vom Boden ab, indem
Sie die Ellbogen so weit strecken, wie

‘Wirkung

+ Diese Ubung ist ein idealer Ausgleich nach
Schreibtischarbeit oder nach langen Auto-

fahrten.

*+ Indem Sie beim Uben auch Ihre Bauch-
muskulatur aktivieren, konnen Sie lhre
Atmung verbessern.

es fir Sie angenehm ist. Ziehen Sie die
Schulterblatter hinten zusammen. Brust-
bein weiter aufrichten. Ihr Becken bleibt
in Kontakt mit dem Boden. (1)

Durch das Anspannen der GesaBmus-
kulatur kdnnen Sie die Lendenwirbel-
séule beim Kriimmen des unteren Ri-
ckens entlasten.

Mit einer Ausatmung wieder ablegen.

5 bis 6 Wiederholungen, 10 bis 20 Se-
kunden Pause und eine zweite Runde.

'-Tipp
Eine Variante: Wandern Sie in der
aufgerichteten Position mit beiden
Hianden zu einer Seite. (2) Sinken Sie
méglichst nicht ein. Einen Atemzug
lang die Position halten und dann zur
anderen Seite wandern.




Die perfekte Morgenroutine

So sorgen Sie fiir den idealen Start in den Tag. Die Bewegungsablaufe ermdglichen einen
leichten Einstieg, mobilisieren alle Kérperpartien gleichmdBig und bringen lhnen einen
echten Energieschub.
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Armschwingen (Seite 44) (1)
Armrollen mit Mobilisation der Hals-
wirbelsaule (Seite 54)
Beinschwingen (Seite 86) (2)
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Nowua

Katze und Kuh (Seite 70)
Hund-Kobra-Kombination (Seite 112)
Lat-Mobility (Seite 72)
Brust-Riicken-Dehnung (Seite 76)

WORKOUTS UND UBUNGSPROGRAMME

.
Energie tanken
Mit diesen Ubungen regen Sie neben Ihrer Beweglichkeit den Stoffwechsel an, mas-

sieren sanft Ihre Organe und transportieren Abfallprodukte und auch Seelenballast
nach auBen.

1 Armrollen mit Mobilisation der 4 Thread the needle (Seite 82)
Halswirbelsaule (Seite 54) 5 Drehsitz-Variante (Seite 108)

2 Ausfallschritt-Kombi (Seite 114) 6 Hiiftrollen in Riickenlage (Seite 88)

3 Gehender Hund (Seite 106) (1)
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_ ALT WERDEN?
KONNEN SIE SPATER!

Muskeln, Gelenke, Faszien und GeféBe - alles profitiert von
den hier versammelten Ubungen. Wenige Minuten am Tag
geniigen fiir ein vollig neues, fittes Kérpergefiihl.

Mobility-Ubungen wurden lange unterschitzt.
Doch mittlerweile weiB man um ihre enorme Power
fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

Neben einem Ganzkorpertraining konnen Sie effektiv die
Partien geschmeidig und stark machen, die im Alltag gern
vernachléssigt oder {iberfordert werden. Ob Riicken,
Schultern oder Hiiften - starten Sie jetzt!
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