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Die Beweglichkeit stellt die wichtigste motorische Grundeigenschaft dar. Alle biologischen
Prozesse beinhalten Bewegung auf viele Arten und Weisen, ob es sich nun um FlUssigkei-
ten (das Blut in unseren Adern) oder feste Elemente (unsere Gelenke) handelt. Aber wuss-

ten Sie zum Beispiel, dass sich unsere G

elenke buchstéblich von Bewegung ernahren?

nsere Gelenke werden nicht tiber die BlutgefaBe, son- Kniegelenk

dern von ihren eigenen Pumpbewegungen erndhrt. Eine normale Beugung des Kniegelenks bedeutet, dass mit der

Einfach ausgedriickt funktioniert dies wie bei einem  Ferse Ihr Gesil3 beriihren konnen. Testen Sie das gleich einmal,

Schwamm: Wenn dieser zusammengedriickt wird, bewegt sich  indem Sie auf einer weichen Matte oder einem Teppich knien

die Fliissigkeit nach auflen. Wird er losgelassen, fiillt er sich  und versuchen, das Gesif3 auf die Fersen abzusenken. Ihre Stre-

wieder mit Fliissigkeit. Auf die gleiche Weise werden die Ndhr-  ckung priifen Sie, wenn Sie sich mit gestreckten Beinen auf den

kleine Ubungen, die ganz einfach in

Alltag einzubauen sind, gezielt erfiillen.

Sprunggelenk

lastend wirkt zum Beispiel das Ausgleichen von

und balancieren Sie abwechselnd

einer Wand oder am Tiirstock

mit jedem Full mindestens zwanzig Mal.
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stoffe in die Gelenksstrukturen gebracht Boden setzen. Wenn Sie jetzt die Kniegelenke Richtung Boden
und die Schlackenstoffe abtransportiert.  driicken, hebt sich die Ferse automatisch nach oben.
Der gesunde Korper braucht eine ausrei-
chende Beweglichkeit aller Gelenke im  Hiiftgelenk
Korper, um als Ganzes gut zu funktio-  Aufgrund seiner zentralen Rolle im Koérper muss das Hiiftge-

nieren. Dieses Bediirfnis lisst sich durch  lenk besonders beweglich sein. Gleich eine Ubung dazu: Stehen

den Sie mit einem Abstand von ca. 10 cm mit dem Riicken zu einer
Wand und versuchen Sie, den Kopf an die Wand zu lehnen. Nun
heben Sie ein Bein gebeugt hoch. Halten Sie den Unterschenkel

mit beiden Hinden fest und ziehen Sie das Kniegelenk in dieser

Je kréftiger die FuBmuskulatur ist, desto weniger be-  Position zur gegentiberliegenden Schulter. Auf der Seite des ste-

Un- henden Beines schieben Sie nun das Becken nach vorne, bis ein

ebenheiten beim Gehen. Trainieren Sie Folgendes:  Ziehen in der Leiste zu spiiren ist. Diese Position 15 Sekunden

Versuchen Sie, auf einem Bein zu stehen, lang halten, danach die Seite wechseln. Diese Ubung ist sehr

auf effizient — ein Mal pro Seite gentigt vollkommen!

der Ferse und auf den Zehenballen.
‘%- Zu Beginn kann man sich ruhig an Lendenwirbelsaule

ab-  Der untere Bereich der Wirbelsiule leidet unter der einseitigen

stiitzen. Uben Sie am besten tdglich, Vorbeugung. Génnen Sie ihm regeimifiig folgende Gegenbe-

wegung: Sie stehen breitbeinig mit gestreckten Kniegelenken,

Phyiotherapeut und Osteopath

platzieren die Hidnde seitlich am Beckenkamm und bewegen
das Becken bewusst nach vorne. Eine unkomplizierte Ubung,
die im Biiro genauso wie an der Bushaltestelle funktioniert.
Achtung: Wenn Sie im Lendenwirbelbereich bereits Beschwer-

den haben, fragen Sie vorab Ihren Arzt oder Therapeuten.

Brustwirbelsaule

Der Brustwirbelsdule wird meist zu wenig Beachtung ge-
schenkt, da Beschwerden fast immer vom Nacken oder von
der Lendenwirbelsidule ausgehen. Dennoch hingt eine gesun-
de Bewegung auch stark von der Brustwirbelsdule mit den
dazugehorigen Rippen ab. Versuchen Sie mehrmals taglich im
Sitzen den Oberkorper iiber die Stuhllehne nach hinten zu
beugen. Dabei geben Sie die Hinde an den Hinterkopf, um die

Riickbeugung zu verstirken

Untere Halswirbelsaule
Abnutzungserscheinungen im Bereich der unteren Halswirbel-

sdule sind hiufig. Umso wichtiger ist folgende ausgleichende

\
Besser leben Bewegqu °

Bewegung: Strecken Sie den Hinterkopf zur De-
cke, das Kinn wird dabei in Richtung Brust-
bein gedriickt. Jetzt schieben Sie immer
abwechslungsweise ein Ohr mehr nach
oben. Sie spiiren dabei ein deutliches
Ziehen im Nacken. Wiederholen Sie diese

Ubung drei bis vier Mal.

Obere Halswirbelsaule
Durch die obere Halswirbelsdule kénnen wir
unseren Kopf drehen. Diese Drehbewegung
lasst sich beim Training gezielt nutzen: Las-
sen Sie im Sitzen Thren Oberkérper und
Kopf fallen. Jetzt drehen Sie Thren Kopf
nach links und rechts, bis Sie das Ende
der Bewegung spiiren. An diesem Bewe-
gungsende drehen Sie nun zwei bis drei
Mal mit der Kraft der Nackenmuskula-

tur in das Bewegungsende hinein. »)»



Bewegung Besser leben

Ellbogengelenk und Handgelenk

Das Ellbogengelenk steht in direkter Verbindung mit dem
Handgelenk. Dieser Umstand ldsst sich auch fiir eine kom-
binierte Ubung nutzen: den altbekannte Liegestiitz. Wichtig
ist dabei, dass Sie sich am Boden mit einer geballten Faust

abstlitzen, allerdings mit gestrecktem Daumen. Die Daumen

der Hande zeigen zueinander. So ist das Druckverhéltnis fiir
das Handgelenk ideal. Eine Polsterung durch eine Matte oder
einen Teppich wire von Vorteil. Zdhlen Sie die machbaren
Wiederholungen und wiederholen Sie dann diese Anzahl mit
einer einminiitigen Pause drei Mal. Die etwas leichtere Vari-
ante: Sie stiitzen sich auf Ihren Kniegelenken ab, nicht auf den

Zehenballen.

Schultergiirtel

Im Alltag vernachlissigen wir den aus mehreren Gelenken
bestehenden Schultergiirtel — dabei ist er so einfach zu trai-
nieren, am besten mehrmals am Tag: Fiihren Sie die Hand im
Sitzen oder Stehen auf die Riickseite der gegeniiberliegenden
Schulter. Die Handfldche zeigt dabei zum Riicken. Nun umfas-
sen Sie mit der anderen Hand den Ellenbogen und ziehen ihn
vorsichtig Richtung Kopf. Jetzt miissen Sie nur noch den Kopf
und Nacken etwas nach hinten bewegen, bis Sie ein deutliches

Ziehen im gesamten Schultergiirtel spiiren.



