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NEWSLETTER 2/19

»Fortschritt ist unmoglich ohne Veranderung und diejenigen, die nicht
imstande sind ihre Sinne zu wandeln, werden nichts verandern.”

-George Bernard Shaw-

Liebe Trainerinnen und Trainer, liebe Sportinteressierte

Oftmals mochten wir bestimmte Dinge
im Leben anders machen. Und haben
gleichzeitig Angst vor den Verdnderun-
gen. Diese Pattsituationen aufzuldsen, ist
keine leichte Aufgabe. Vor allem lassen
sich diese inneren Konflikte nicht nur
durch Nachdenken auflosen.

Die wesentliche Herausforderung ist ein AUf Verandemng
Umdenken bei der Sicht personlicher 71 hoffen, ohne
Probleme wie Zeitmangel, Burnout, Per- "
fektionismus u.4. Diese sind nur zum Teil selbst etwas dafiir

durch au@e_re Fa!<toren bestimmt. Wfa— 7u tun, ist wie
sentlicher sind die dazu passenden Ein-

stellungen und Verhaltensweisen des am Bahnhof zu
Menschen. Diese sind nicht leicht ander-
stehen und auf

bar, weil das ungiinstige Verhalten, das
jemand korrigieren will, zu allererst eine ein Schff 7uwarten!
kreative Losung darstellt. Nicht eine Lo- -\

sung fir die aktuelle Situation sondern
fir einen inneren Konflikt.

Deswegen sind solche Verhaltensweisen,
nehmen wir als Beispiel nur standige o > )

Verspadtungen oder das Aufschieben von Aufgaben nicht leicht zu andern, obwohl das doch so
einfach scheint. Der Betreffende muss erst einmal herausfinden, wofiir er das Zuspatkommen
oder das Hinausschieben eigentlich ,braucht”.

Wenn man allein nicht weiterkommt und trotzdem etwas verandern mochte, wenn man also
Blicher gelesen hat, nachgedacht hat, Freunde gefragt hat und die empfohlenen MaRnahmen
entweder nicht angeht oder sie aus irgendeinem anderen Grund nicht greift, dann ist ein Coach
oder Trainer gefragt.
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Veranderungs- und Motivationstipps!

Du weilt, dass Bewegung dir gut tun wiirde, schaffst es aber einfach nicht, dich aufzuraffen?
Keine Ausreden mehr! Mit diesen Motivations-Tipps bekommst du den richtigen Kick, um sofort
in die Schmerzfreiheit zu starten.

Tipp #1: Andere die Perspektive

Wie kann man sich denn bei so viel Tragheit Gberhaupt auch nur die Zahne putzen, fragst du
dich? Ganz einfach: Routine! Der innere, eingelibte Antrieb, das zu tun, was Dir beigebracht wur-
de, um gesund und der Gesellschaft erhalten zu bleiben. Und jetzt stell dir vor: Wie viel leichter
ware es doch, wenn Du Deine Ubungen auch als selbstverstindlich ansihest! Als eingelibte, in
Fleisch und Blut (ibergegangene Abfolge und festen Bestandteil Deines Alltags. Veranderung
fangt da an, wo ein Umdenken stattfindet.

Also, andere den Blickwinkel! Betrachte Deinen tiglichen Ubungseinsatz nicht als ldstige Pflicht,
sondern die Ubungen ganz lssig als selbstverstindliche Bewegungen in deinem Leben. Zihne-
putzen gegen Karies, Duschen gegen Unwohlsein, Essen und Trinken fiir mehr Energie — das
machst du doch auch fiir deine Gesundheit! Lass deshalb zu, dass deine Ubungen zur Gewohn-
heit werden, und du wirst sehen: Abwechslungsreiche Bewegung erweist sich fiir Dich ganz
schnell als ein Stiick Lebensqualitédt, auf das Du nie wieder verzichten mochtest.

Tipp #2: Sei ein Querdenker

Du bringst am Tag die Tastatur zum Gliihen: Dann stell Dir Deine Ubungs-Matte und deine Fas-
zienrollen neben deinen Schreibtisch und hab immer gemiitliche Kleidung da. Hast du ein eigenes
Biiro? Super! Ansonsten beleg doch einen ungenutzten Konferenz-Raum oder einen anderen
ruhigen Platz. Viele Ubungen, wie die gegen Fingerschmerzen oder das Karpaltunnel-Syndrom,
kannst du auch locker am Tisch machen oder dich im Sitzen gegen Kopfschmerzen dehnen.

¥ Du legst taglich hunderte Kilometer zuriick: Mache Rast! Du solltest sowieso nicht mehr als
zwei Stunden am Stlick Autofahren. Und je langer du fahrst, desto langer sollten auch die Pausen
sein. Also, nicht nur tanken und — am besten etwas Vollwertiges — essen, sondern auch raus ins
Griine und alles mitnehmen, was du zum Uben brauchst! An der frischen Luft ein paar Riicken-
Ubungen und die Beine vertreten — das weckt deine Lebensgeister und bringt deinen Kreislauf
wieder in Schwung.

"1 Du werkelst jeden Tag an Hiusern, im Garten oder auf der StraRe: Hochste Zeit, Abwech-
slung ins standige Blicken, Heben, Himmern und Sagen zu bringen. Auch hier findest du be-
stimmt locker ein passendes Fleckchen zum Uben. Gerade Girtner und Handwerker sind Berufs-
gruppen mit einem hohen Belastungsgrad fiir den Riicken, was auf Dauer Schmerzen verursa-
chen kann. Umso wichtiger sind die richtigen Ausgleichs-Ubungen gegen Riickenschmerzen!
Schnell, einfach und im Stehen ausfiihrbar.
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14 Du stehst dir jeden Tag die Beine in den Bauch oder bist nur am Flitzen: Oh weh! Kranken-
pfleger, Friseurinnen & Co. sind standig auf Achse und sitzen kaum. Das geht nicht nur in die Bei-
ne, sondern auch zulasten der Knie und anderer Gelenke. Dann helfen dir Ubungen ganz be-
stimmt, um deine Beine wieder zum Stillstand zu bringen.

| Die Kartoffel auf der Couch — das bist du: Dann findest Du fiir Deine Ubungen auf jeden Fall
einen “Termin” in deinem Kalender. Das Beste am Trainieren zuhause ist doch, dass dir dort kei-
ne Grenzen gesetzt sind und du die freie Wahl aus unserer Ubungs-Vielfalt hast. Nicht einmal die
Glotze musst du ausmachen. Erhebe dich, leg die Matte davor und fang mit unseren Ubungen
einfach an. Wie war’s, wenn du dann auch gleich mal deine Po-Schmerzen in Angriff nimmst?
Zugegeben, manche Szenarien erfordern Selbstbewusstsein, die Ubungen auch in der Offentlich-
keit zu machen. Aber betrachte sie als kleine Pausen und Entspannungs-Inseln im stressigen All-
tag. Sei mutig, zeig dich. Du tust etwas fir dich, deinen Geist, deinen Kérper und das Wichtigste —
gegen die Schmerzen!

Auch kleine Verdinderungen konnen viel bewirken! Manchmal hilft es
schon, sich der einseitigen Bewegungen iiberhaupt bewusst zu werden, den
Hammer mal anders zu schwingen, das Bein einfach waagerecht auf das
andere zu legen statt nur iibereinanderzuschlagen oder die Korperhaltung
am PC im Auge zu behalten.

Tipp #3: Teile dein “Leid”

Mache aus der Not eine Tugend und verbinde dich mit anderen, die sich etwas fiir ihre Ge-
sundheit vornehmen. Gemeinsam ist man starker und Gberwindet leichter den inneren Schwei-
nehund. Frage Freunde, Nachbarn und Kollegen und trainiert fiir eure persénlichen Ziele in Sa-
chen Schmerzfreiheit!

Aber Achtung, lass dich nicht zu stark mitreiBen oder unterkriegen, sollte jemand weiter sein
oder besser vorankommen als du. Behalte stets ein Bewusstsein flr deinen Kérper bei und fiihle
deinen eigenen Wohlfihl-Schmerz. Lass dich bitte nicht aus der Ruhe bringen und mache deine
Ubungen gewissenhaft. Der richtige Partner wird dafiir Verstandnis haben. Und wer weil3, viel-
leicht bist ja sogar du der Profi deiner Gruppe und zeigst allen, wo’s langgeht. Bitte sei dann
ricksichtsvoll.

Tipp #4: Nutze, was dir zur Verfiigung steht

Eine Matte ist nicht das Einzige, was dir helfen kann, Ubungen mit einem guten Gefiihl durchzu-
flhren. Ein Handtuch z.B. um den FuRB gewickelt und die Enden gepackt, lasst sich die Ferse auf
diese Weise ganz leicht ndher an den Po heranfiihren. Das Beste daran: Sie hilft nicht nur, den
Dehnungs-Grad im Bereich deines Wohlflihl-Schmerzes zu halten, sondern du kannst dich etap-
penweise steigern und deinen Erfolg messen. Und das alles, ohne dich zu Gberfordern. Als Alter-
native bieten sich je nach Ubung auch ein Giirtel an.

Schreib dir deine Erfolge am besten auch gleich auf. Fliihre Buch dariiber, wie weit du mit welcher
Ubung gekommen bist, um deine Fortschritte im Blick zu behalten und stets neue Motivation zu
gewinnen.
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Aber Dehnung ist nicht alles. Mit Faszienrollen und Faszienkugeln wird die Regeneration des Kor-
pers gefordert. Das langsame Abrollen einzelner Kérperpartien 10st fasziale Verklebungen und
muskuldre Uberspannungen und sorgt fiir eine ordentliche Faszien-Durchsaftung mit frischen
Nahrstoffen. Das Gewebe wird dadurch wieder locker und elastisch.

Tipp #5: Mach dir deine Ubungszeit, wie sie dir gefilit

Jetzt aber los und raus aus den Federn! Statt sich auch noch das hundertste Schafchen auf der
saftigen Wiese auszumalen, denke lieber daran, dass du die Wirklichkeit bist. Du, dein Geist und
Korper —aber vor allem du und deine Schmerzen! Also, fihre dir deine Schmerzfreiheit wie der
Esel die Karotte stets vor Augen und schaffe dir fiir deine Ubungszeiten umsetzbare Anreize.
Darf’s beim Uben etwas Country-Musik sein ? Schonungslose Hollywood-Action? Wie wir’s denn
mal mit energiegeladenen Gesangs- und Tanzeinlagen aus Bollywood? Oder doch lieber ein ent-
spannter Podcast Gber Yoga, Erndhrung und Achtsamkeit ? Keine Sorge, ein gutes Fantasy-
Horbuch geht wiahrenddessen natdirlich auch.

Aber: Spiel aus deinem personlichen Beschallungs-Programm etwas ab, das nicht deine volle
Aufmerksamkeit benoétigt oder dich emotional zu stark mitreiBen kdnnte. Leichte Kost ist ange-
sagt, damit du dich auch ganz auf deine Ubungen konzentrieren kannst.

Gestaltest du dir deine Ubungszeit also so, wie sie dir gefillt und du Kérper und Geist am besten
fiir die Bewegung 6ffnen kannst, kommst du deiner Schmerzfreiheit viel leichter ndher!

Nun denn, welche Karotte darf’s jetzt fur dich sein?

Tipp #6: Denk an die Wirkung, die zwei Minuten Intensiv-Dehnen haben
kénnen

Es ist tatsachlich so: Gerade die Intensitidt und Dauer der Dehnung bestimmt, wie gut Ubungen
gegen die Schmerzen wirken. Die Ubungen setzen Reize fiir Muskeln, Faszien und Binder, damit
Uberhohte Spannungen genommen und Gelenke geschitzt werden.

Um den Korper aber nicht zu iberfordern, ist es wichtig, die Starke der Dehnungs-Reize zu kont-
rollieren. Eine Schmerzskala von eins bis zehn soll Dir dabei helfen, den individuell richtigen
Schmerz fiir die Ubung zu finden.

Spirst du eine leichte Dehnung, jedoch keinen Schmerz, dann bist du bei einer ganz laschen Eins.
Steigere dich und ziehe starker. Beginnt die Spannung gréRer zu werden und spiirst du einen
Dehnungs-Schmerz? Tja, dann bist du immer noch nicht oben angelangt, sondern erst bei einer
Flnf. Es geht immer noch mehr. Bei einer Acht ist der Schmerz deutlich, aber wenigstens noch
ertraglich. Kannst du kaum entspannt einatmen und musst kérperlich und mental kraftig gegen-
spannen? Dann bist du leider schon zu weit und bei der Zehn anlangt. Der optimale Wert liegt
namlich bei der Neun!

Du siehst, der Grad zwischen Wohlfiihl-Schmerz und Uberlastung ist schmal. Dennoch, mit ein
bisschen Ubung und Bewusstsein fiir deinen eigenen Kérper kommst du schnell dahinter, in wel-
cher Position und bis zu welchem MaR du Bein, Arm, Hiifte, Riicken oder Ful} bestmdglich deh-
nen kannst.
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Aber warum zwei Minuten “Schmerzen leiden”? Naja, streng genommen sind es sogar zwei bis
zweieinhalb Minuten! Unser Bindegewebe ist so ein starkes und lebendiges Konstrukt, dass sich
Verklebungen nicht einfach nach zehn Sekunden auflésen. Der effektive Dehnungsreiz setzt er-
wiesenermaflen erst nach 30 Sekunden ein! In dieser Zeit lohnt es sich, immer tiefer in die Deh-
nung zu gehen und sich auf der Schmerzskala bis zur Neun hochzuarbeiten. Natirlich kannst du
dich auch langer dehnen, jedoch ist der langere Zeiteinsatz kaum gerechtfertigt, da sich der Ef-
fekt im Verhaltnis nur unwesentlich erhoht. Zwei bis zweieinhalb Minuten sind also vollkommen
ausreichend.

Quelle: Liebscher & Bracht

Ein heiBer Tipp

Fur die kalte Jahreszeit habe ich noch ein

Apfelpunschrezept

1 Orange

1 Scheibe Ingwer

1 Liter Apfelsaft- kann auch mit einem anderen Saft z.B. Birne gemacht werden
1 Stange Zimt, 1 Sternanis, 2 Nelken

Orange heiB abspilen, trockenreiben und diinn schalen. Orange auspressen. Ingwer schalen und
in Scheiben schneiden. Apfel- und Orangensaft, mit Orangenschale, Ingwer, Zimt, Sternanis und
Nelken aufkochen. Vom Herd nehmen und mindestens 30 Minuten ziehen lassen. Den Punsch
durch ein feines Sieb gieflen und eventuell nochmals erwarmen.

Trainingstermine 2020

Nordic Aktiv Tage 18.01./25.01./01.02. und 08.02.2020
Lauftreff jeden Donnerstag 19.00 bis 20.00 Uhr (ausser Ferien)
Fit-al jeden Montag 20.00 bis 21.00 Uhr (ausser Ferien)

Bitte meldet euch rechtzeitig an,
damit ihr und auch ich friihzeitig planen kann.

Anmeldung und Informationen

Bitte meldet Euch fur jede Aus- und Fortbildung rechtzeitig an. Nutze dafir unser Anmeldeformu-
lar auf der Internetseite www.gesundheitscoaching-muenchen.de

Far Fragen und weitere Informationen stehe ich Euch gern zur Verfiigung.

Richard Felbermeier 089-89 70 95 59
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Das ist erstmal eine Menge an Info’s zum Lesen, aber ich hoffe auch interessant. Uber ein
Feedback freue ich mich immer und vor allem auch, wenn wir uns bei dem ein oder anderen
Training sehen.

So, nun viel Spall beim Lesen und bis bald.

Richard

Impressum

Chefredaktion: Richard Felbermeier
Gesundheitscoaching Miinchen
Lochhausener Str. 229, 81249 Minchen
UST-Nr.: 184/20578, FA Miinchen Il

Dieser E-Mail-Infobrief ist ein kostenloses Service-Angebot fiir Freunde, Kunden, Trainer, Geschéftspartner und Inter-
essenten von Gesundheitscoaching Miinchen. Eine Gewahr oder Haftung fiir die Vollstandigkeit, Richtigkeit und Ver-
wendung der zur Verfiigung gestellten Informationen wird nicht ibernommen.

Sie erhalten diesen Infobrief weil Sie ihn abonniert haben, weil Sie z.B. in einem Kurs, Seminar oder Vortrag sich mit
der Zusendung einverstanden erklarten oder weil Sie in einer geschaftlichen Beziehung mit Gesundheitscoaching
Minchen stehen und mindlich erklart haben, dass Sie den Newsletter beziehen wollen. Wenn Sie den Newsletter nicht
mehr beziehen wollen, informieren Sie uns bitte per Antworten mit einem entsprechenden Hinweis auf diese Mail.
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