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Der Grund fir liegende Aktivitdten ist einfach: Auf

dem Boden zu Arbeiten minimiert die Belastung fiir die
Wirbelsdule. Im Stand und Sitzen missten wir zusatzlich
gegen die Schwerkraft arbeitende Krafte Widerstand
leisten. Deine vertrauten Kérpermuster wirden dich
immer wieder in die fehlerhaften Positionen bringen.

Mit Hilfe der Vorabiibungen, der aktiven kreisenden
Gymnastik, den Resetting-Ubungen, sowie den anderen
Ubungen in aufbauenden Stufen (Stufe | bis 1V) bzw.
das Zurickgehen an den Anfang der menschlichen
Entwicklungsstufen, der Extensionsibungen aus der
Bauchlage, den (Roll-|Bewegungen am Boden und den
stabilisationsférdernden Ansdtzen erlangen wir unsere
natirliche Funktionalitét wieder und lockern, entrosten
und ordnen den Kérper, die Muskeln, Faszien und

die Wirbelsaule neu ein.

Auch bei Gelenk- und Muskelproblemen im Ricken- und
Wirbelsaulenbereich kénnen mit den Ubungen Dys-
funktionalitdten reduziert, oder sogar beseitigt werden.
Das Basisprogramm & Gruppentraining kann zudem
hervorragend als Ausgleichstraining angewendet

werden.

Uns ist bewusst, dass jeder sofort eine Verbesserung
sehen méchte, wenn er mit Ubungen gegen seine

Leiden angehen will. Man braucht dafir jedoch Geduld,
manchmal auch viel Geduld. Unsere Kérperhaltung

ist eine der starksten Gewohnheiten des Menschen.
Diese starke, tief verwurzelte Gewohnheit umzuprogram-
mieren, braucht Zeit. Es kann bis zu einem Jahr dauern,

bis sich die faszialen Strukturen neu ausrichten.

Somit gilt, geduldig und regelmaBig die Ubungen
ausfihren, um deine Kérperhaltung, dein Wohlbefinden
und vor allem deine Lebensqualitat zu verbessern.

In diesem Sinne: ,Back to Functionality”! Wir wiinschen

dir viel Spaf3 und Erfolg bei der Umsetzung!

Stufen

Stufe |

1.- 4. Woche
(aus den Punkten
1-4+11)

Re-Test

Stufe Il

5.- 8. Woche
(aus den Punkten
1-6 + 11)

Re-Test

Stufe 111

9.-12. Woche
(aus den Punkten
1-8 + 11)

Re-Test

Stufe IV

13.-16. Woche
(aus den Punkten
1-10 + 11)
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VORABUBUNGEN

Die folgenden Ubungen dienen der Vorbereitung und dem Aufwdrmen des
Kérpers, d.h. der Kérperpréparation — also zum Beispiel dazu, das
vegetative Nervensystem anzuregen, die Ansteverung des motorischen
Nervensystems zu optimieren, die Durchblutung zu verbessern und

sich mental auf das Ausgleichtraining vorzubereiten. AuBerdem bieten sich
diese Ubungen ausgezeichnet als Ausgleichsibung im Biiro an.

VORABUBUNGEN - interessanter Ansatz -
eine positive Wirkung!

Nasenatmung in der Rickenlage

Body Oxygen Level Test

FuBsohle massieren

Ohren und Occipitalis massieren
Nervenmobilisation

O BN =

Peripheres Sehen (Pupillen wandern mit
und Augenkreisen)

7 Augenliegestitz

8  Nah und Fern

9 Kopf schnell links/rechts bewegen

10 Arme und Beine ausschitteln

11 Wippen und Hipfen
12 Bauch massieren

Die angefiihrten Ubungen
sind aus dem Ubungsreper-
toire sowie der langjdhrigen

Erfahrung von Silvester Neidhardt
zusammengestellt. Einige der
Ubungen beruhen zudem auf der
im Literaturverzeichnis aufge-
fohrten Quellen.




FUBSOHLE MASSIEREN

MATERIAL: Trigger-, Tennisball 0. &.

ANWEISUNG

e Fihre anfangs den Finger-Boden-Abstand-
Test durch und merke dir den Abstand.

® Massiere nun in langsamen Bewegungen
mit dem Ball deine FuBBsohle mit etwas
Druck, von der Ferse bis zu den Zehen.

* Mache diese Ubung fiir ca. eine Minute.

e Es ist mdglich, dass dir Stellen auffallen,
die sich etwas verhdrtet anfiihlen.
Versuche, solange der ,Schmerz”
moderat ist, mit dem Ball ca. 20 bis 30
Sekunden auf dieser Stelle zu bleiben
und etwas fester zu driicken.

® Massiere danach den Ful3 wieder
etwas aus.

e Wiederhole diese Ubung nun mit dem
anderen Fuf3.

VORABUBUNGEN



OPTIMALES
AUFWARMEN

Gelenkprobleme sind heutzutage gréftenteils nicht mehr Folge einer
Uberbelastung, sondern eher einer Unterbelastung. Wenig Bewegung fihrt
zu einer fehlenden Versorgung der Knorpel mit wichtigen Néhrstoffen und
Saverstoff iber das Blut.

Unsere Knochenenden sind Gberzogen mit Knorpel, und die Gelenkkapsel
umschlieBt die mit Flussigkeit ausgefillte Gelenkhdhle, um wahrend

einer Bewegung die Reibung zu verhindern. Diese Gelenkflissigkeit sollte
kontinuierlich ausgetauscht und erneuert werden. Das funktioniert nur,
indem die Gelenke regelmafig bewegt werden.

Um dieser Reibung im Gelenk entgegenzuwirken, ist es sinnvoll, die
Gelenkflissigkeit zu aktivieren, aufzuwdrmen und somit die Durchblutung
und die vermehrte Produktion zu férdern. Nur so kénnen Abnutzungen
und Verletzungen vorgebeugt werden.

Daher empfiehlt es sich, jeden Tag folgende Ubungen zur Mobilisation der
Gelenke durchzufihren:

OPTIMALES AUFWARMEN DER GELENKE ALS TAGLICHE
HAUSAUFGABE (GELENKSHYGIENE)
13 Kopf

14 Schulterblatt mit hangenden Armen
15 Schulter/Arm

16 Oberkérper

17 Ellenbogen

18 Handgelenk

19 Hifte/Bein

20 Knie

21 FuB/Sprunggelenk

22 Zehenaktivierung

23 Cat and Camel

21

OPTIMALES AUFWARMEN



Lol

CAT AND CAMEL

(e

32

ANWEISUNG

e Gehe in den VierfiBler-Stand: Die Arme
sind unter den Schultern platziert,
die Daumen zeigen zueinander, die
restlichen Finger sind gespreizt und der
Ricken ist neutral. Die Knie sind unter
den Hiftgelenken aufgestellt.

e Rolle deinen Ricken mit dem Gesdaf
beginnend Wirbel fir Wirbel zu einem
Katzenbuckel ein (von LWS zu HWS).
Der Kopf geht zur Brust.

e Komme nun, von unten beginnend,
Wirbel fir Wirbel Gber die LWS bis
zur HWS in ein Hohlkreuz. Den Kopf
in Richtung Nacken bewegen, der
Blick geht Richtung Decke.

* Wiederhole die Ubung je 2- bis 4-mal.



RESETTING-UBUNGEN

Die sogenannten Resetting-Ubungen bewdhren sich speziell bei Gelenk-
und Muskelproblemen im Ricken- und Wirbelsdulenbereich. Sie bauven auf
den frihkindlichen Entwicklungsstufen auf, um den Kérper und das Gehirn
wieder dahingehend zuriickzusetzen, also zu ,resetten”. Diese Entwick-
lungsstufen sind die Basis unserer Bewegungen, die durch unsere Alltag-
routinen (haufiges, langes Sitzen) immer mehr an Geschmeidigkeit
verlieren.

Fihre die folgenden Ubungen nacheinander durch, und du wirst bei den
Re-Tests eine spirbare Verénderung feststellen.

RESETTING-UBUNGEN ANLEHNEND AN DIE
ENTWICKLUNGSSTUFEN DES KINDES
24 Vorab-Test: Kopf-Oberkérper heben und
Kopf seitlich ablegen und links/rechts vergleichen
25 Stirn abputzen
26 Kinn abputzen
27 Hand unter der Wange-Ellenbogen anheben und aufdrehen
28 Kopf verdrehen
29 Kopf diagonal hdangen lassen und im Wechsel von
links nach rechts schwenken
30 Re-Test: Kopf verdrehen
31 Re-Test: Kopf-Oberkérper heben

RESETTING-UBUNGEN

33




ROLLBEWEGUNGEN

Durch Rollbewegungen lassen sich verschiedenste Bereiche, wie zum
Beispiel die Brustwirbelsaulenbeweglichkeit, die Rumpf- und
Rotationsstabilitat oder die Verschaltung des Ober- und Unterkérpers,
aktivieren und verbessern. Zudem kraftigen Rollbewegungen die
Mittellinie des Karpers, die Extremitdten, das vestibulare System (Innenohr-
Gleichgewichtssinn) und das Gehirn.

Der Mensch kommt urspriinglich mit einer sehr guten Mobilitat auf die
Welt, die jedoch nicht lange erhalten bleibt. Unsere Alltragroutinen

und die einseitigen Sportarten bewirken genau das Gegenteil: Wir werden
steif und unbeweglich.

Durch die Rollibungen mit integrierten Streckungen und dem Resetting
wird eine hervorragende Méglichkeit zur Korrektur und zum Ausgleich des

Kérpers geschaffen.

Folgende Rollibungen sollten als tdgliche Hausaufgabe gesehen werden.
Fihre die Ubungen 32 bis 37 jeweils 1 bis 2 Minuten durch -
versuche, dies so geschmeidig wie maglich zu tun.

ROLLBEWEGUNGEN

32 Von Schulter zu Schulter rollen
33 Abwechselnd ein Bein scheren
34 Freies Rollen ohne Vorgaben

35 Einleitung der Drehbewegung mit dem Kopf
und einem Arm

36 Einleitung der Drehbewegung mit einem Bein

37 Arme und Beine bleiben beim Rollen standig
in der Luft

38 Knie und Ellenbogen halten Kontakt

39 Hande greifen die FiBe

42




VON SCHULTER ZU SCHULTER
ROLLEN

ANWEISUNG

e lege dich ausgestreckt in Rickenlage
auf den Boden, die Arme sind nach
hinten gestreckt.

e Hebe den Kopf und einen Arm an und
greife mit diesem Arm Gber den
liegenden Arm weit nach oben (der Blick
folgt der weit greifenden Hand).

e Deine Beine sollten entspannt liegen
bleiben, wahrend deine Hiifte durch die
Verdrehung des Oberkérpers mitgezogen
wird.

e Drehe dich nun wieder auf den Ricken
zurick und wiederhole diesen
Bewegungsablauf in die andere Richtung.

43

ROLLBEWEGUNGEN



DIAGONAL MIT EINER HAND AUF
DEN OBERSCHENKEL DRUCKEN

75

ANWEISUNG

e Stelle dich in einen hift- bis
schulterbreiten Stand.

e Die Zehen zeigen nach vorne.

e Hift- und Kniegelenke sind leicht
gebeugt.

e Beuge deinen Oberkérper mit doppelter
S-Form der Wirbelsdule nach vorne
und strecke gleichzeitig das Gesaf3 nach
hinten.

¢ Die Unterschenkel bleiben senkrecht
und die Knie werden minimal nach
aufBen gedreht.

e lege deine rechte Hand auf den linken
Oberschenkel mittig ab.

e Halte deinen Oberkérper neutral und
dricke 20 Sekunden mit der rechten
Hand auf den linken Oberschenkel.

e Wahrend der Druckphase (20 Sekun-
den) drehe den Oberkérper 3- bis 4-mal
und strecke den linken Arm jeweils
nach oben und wieder zuriick in die
Ausgangsposition.

e Richte dich auf und wiederhole den
Ablauf auf beiden Seiten 2- bis 3-mal fir
jeweils 20 Sekunden.

HANDGELENKSMOBILITAT, ROCKING UND HIP HINGE



WANZENROLLE
(BUG ROLL)

ANWEISUNG

e Ausgangsposition ist die tiefe Hocke.

e Beide Arme sind zwischen den Beinen
platziert, wéhrend die FuBBsohlen, wenn
méglich, komplett den Boden berihren.

® Halte deinen Riicken rund, wdhrend
du kontrolliert nach hinten abkippst und
iber die Wirbelsdule abrollst, bis deine
Schulterblatter den Boden beriihren.

e Leite das Vorwadrtsrollen mit einem Impuls
aus dem Becken ein.

® Nutze den Schwung, um wieder auf den
FuBBsohlen aufzukommen und das Becken
vom Boden abzuheben.

e Wiederhole das Abrollen 8- bis 10-mal.
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SPIDERMAN

ANWEISUNG

e Nimm eine klassische
Liegestiitzposition ein.

e Die FiBBe sind schulterbreit und die
Hénde auf Héhe der Schultern.

e Beuge ein Bein und bringe das Knie des
bewegenden Beines zum Ellenbogen.

e Setze den FuB3 des bewegenden Beines

auf Hohe des Gesafles am Boden ab.

® Bewege den gegeniberliegenden
Arm nach vorne und setze die Hand
vor dem Kaérper ab.

e Drijcke dich vom Boden ab und wieder-
hole die Bewegung auf der anderen
Diagonalen, wenn maglich gleichzeitig
ie 4- bis 6-mal pro Seite.

o Je tiefer der Kérperschwerpunkt bei der
gesamten Ubung, desto intensiver.
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Unser Ziel es, bei dir mit den ersten ,Teste dich selbst”-Ergebnissen und
den daraus resultierenden ersten Erkenntnissen sogenannte Aha-Erlebnisse
auszuldsen.

So kann dein alltagstrager, sitzend gepragter und vielleicht eingerosteter
Kérper mobilisiert werden. Wir wollen dir zu einem bewussteren Umgang

mit deinem K&rper und einer aktivieren Bewegungsfreude verhelfen.

Zudem wollen wir dir Gber diese vier Stufen die Philosophie vermitteln,
dass es kein klassischer Sport wie wir ihn kennen sein muss, um
beweglicher, aufrechter, spannungs- und schmerzfreier zu werden und
zu leben.

TIPP VON SILVESTER NEIDHARDT:

JIch vermute, dass auch in deinem Kérper Verdnderungen stattgefunden
haben, welche mit Hilfe der regelmaBigen Tests nach jeder Stufe sichtbar
und motivierend waren.

Greife immer wieder auf diese Ubungen zuriick, ich mache

sie auch regelmaBig.
Plane dir deine Ausgleichstrainings pro Woche ein.

Baue Augeniibungen in den Alltag oder im

Biro mit ein.
Setze die kreisende Gymnastik zum Wenn du moéchtest, schicke
Aufwérmen der Gelenke fort. uns deine Erfahrungen per

E-Mail, deinen ersten und den
Starte mit den Ubungen am Boden: letzten Test (nach den durchlau-
Aufrichten, Rollen, Hiifte fenden Stufen). Wir wisrden uns
mobilisieren, Rumpf stabilisieren sehr dariiber freuen!
und Gesald aktivieren.”

gymwelt@stb.de
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DIR HAT DIE
LESEPROBE GEFALLEN?
DU MOCHTEST

MEHR ERFAHREN?

Lass dich zum Refunction
Coach (Zielgruppe
Erwachsene) ausbilden

Hier kannst
du die vollstandige R
Broschire, sowie weitere
|.3r.oschur.en der FUﬂCfIOﬂGl Mach dich fit im Bereich Kinder
Trolnlng Relhe (S. U.), erwerben: - hier geht’s zur Fortbildung

Functional Training fiur Kids

@ Functional Training @ Functional Training Functional Training
im Verein, Test & im Verein, Ausgleichs- im Verein fir Kids, STB
Ausgangslage, STB training — Korrigierende

Ubungen, STB


https://forms.office.com/e/9XG9gCEvEb
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?aktion=101&q=events&Filter%5BsemdozPerID%5D=&Filter%5Bstichwort%5D=Refunction+Coach&Filter%5BevsuSuchKat1%5D=0&Filter%5BevsuSuchKat2%5D=0&Filter%5BevsuOrtOrt%5D=&Filter%5BstrDozent%5D=&Filter%5BevsuVeranstalterID%5D=0&Filter%5BevsuVon%5D=&Filter%5BevsuBis%5D=&Filter%5BevsuStatus%5D=1&s1=suchen
https://events.dtb-gymnet.de/index.php?aktion=101&q=events&Filter%5BsemdozPerID%5D=&Filter%5Bstichwort%5D=functional+training+für&Filter%5BevsuSuchKat1%5D=0&Filter%5BevsuSuchKat2%5D=0&Filter%5BevsuOrtOrt%5D=&Filter%5BstrDozent%5D=&Filter%5BevsuVeranstalterID%5D=0&Filter%5BevsuVon%5D=&Filter%5BevsuBis%5D=&Filter%5BevsuStatus%5D=1&s1=suchen
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