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NEWSLETTER 1/20

,Nur mit Vernunft und gesundem Verstand,
werden Krisen gebannt.-

Liebe Trainerinnen und Trainer, liebe Sportinteressierte

Wer hatte mit dieser Krise gerechnet?

Zugegeben -  keiner.

Wir missen nun mit dieser Situation leben und das Beste daraus machen. Im Moment haben wir
genligend Zeit um uns Gber unser Leben Gedanken zu machen, wie wir aus der Krise wieder he-
rauskommen, was wir daraus gelernt haben oder auch nicht und wie wir unseren Koérper auf
kommende bzw. auf hoffentlich nicht kommende Krisen vorbereiten. Wir wissen, dass vor allem
Risikopatienten und dltere Menschen stark gefahrdet sind. Aber auch viele Jiingere sind stark
gefahrdet, weil sie Asthmatiker sind, weil sie rauchen, weil sie zu wenig Abwehrkrafte besitzen
usw.

Das Immunsystem zu starken ist das Thema, im mentalen sowie im kérperlichen Bereich. Unsere
Abwehrkrafte werden immer sensibler, was ich aus meiner 40 jahrigen Trainertatigkeit immer
mehr erfahren durfte.

Wie sind wir in diese Situation gekommen?

Der Wunsch nach einer heilen Welt ohne Anstrengung wird jeden Tag durch die Medien gefor-
dert.

Essen und Trinken ist nicht, Hunger und Durst zu stillen, sondern Genuss und Spal zu haben.
Sport ist nicht kdrperliche Ertlichtigung, sondern mit dem E-Bike entspannt ins nachste Café zu
cruisen.

Bei Kopfschmerzen nicht den Kérper die notige Ruhe geben, sondern mit Aspirin, Ibuprofen und
anderen Schmerzmitteln betdauben.

Mach es dir einfach, heif3t der Slogan!
--> Das Risiko erhoht sich damit, krank zu werden

Jeder von Euch weil}, wie es Gberhaupt zu Krankheiten, egal in welcher Form, kommen kann.
Ungesunde Lebensweise - alles was dazu gehort!

Folgen:
- geschwdchtes Immunsystem

- niedriges Leistungsvermogen
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Wir sind nicht mehr gewohnt Hindernisse aus eigener Kraft zu Giberwinden.

Kaum kommt eine Panikmeldung und schon laufen wir in den nachsten Supermarkt und kaufen
Toilettenpapier bis zum Ende des Lebens.

Ware es nicht sinnvoll, alles zu tun, um das Immunsystem zu starken?

Nun liegt es an Dir, die aktuelle Situation bestmaoglichst zu nutzen.

Ausreichend schlafen, an die frische Luft gehen, eine Heilfastenkur machen oder etwas Mental-
training.

Andere Moglichkeiten Deinen Geist und Deinen Korper stark zu machen, gibt es noch viele.

Der Glaube an Dich selbst macht Dich stark. Der unkritische und ibermaRige Konsum der Mas-
senmedien schwacht Dich.

Bewahre Ruhe, iiberlege was Du fiir deine Gesundheit alles tun kannst und
Sorge Dich nicht - LEBE!

Nur 15 Minuten am Tag genligen, um genau die Bewegungen auszufiihren, die dir im Alltag feh-

len. Dafiir brauchst du keine Hilfsmittel oder Vorkenntnisse — nur den Willen, deine Gesundheit
zu schiitzen.

Die Schutzmaske im Inneren deines Korpers ist dein Immunsystem. Man weiR heute, dass fir
eine starke Kérperabwehr neben einer gesunden pflanzlichen Erndhrung auch die Bewegung

entscheidend ist. Eine Schlisselrolle spielen dabei spezielle Muskelhormone, sogenannte Myoki-
ne. Sie stimulieren die Bildung neuer Abwehrzellen und wirken entziindungshemmend. Kérperli-

che Aktivitat setzt diese innere Apotheke in Gang und lasst sie die Muskel-Heilstoffe ins Blut ab-
geben.

Um besonders viele Myokine zu aktivieren, braucht dein Kérper die richtigen Muskel-Impulse.
Mit speziellen Schmerzfrei-Ubungen kann man dabei Dehnung und Anspannung kombinieren.
Genau darin liegt erwiesenermalien die Erfolgsformel fiir eine moglichst hohe Myokin-
Ausschittung.

Hattest du gedacht, dass so wenige Minuten einen so groflen Unterschied machen kdnnen? Fan-
ge direkt an und spuire selbst, wie du von Tag zu Tag fitter und gesiinder wirst!

Hier zeige ich Dir ein Beispiel aus vielen Ubungen zum Ausprobieren.
Ich hoffe, der Newsletter ist fiir Dich inspirierend und motiviert zu mehr Bewegung und ge-
siinderem Leben. Uber ein Feedback freue ich mich immer und vor allem auch, wenn wir uns

bei dem ein oder anderen Training wieder sehen.

So, nun viel Spafd beim Lesen, bis bald und bleib gesund.

Richard
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Schmerz-frei Ubung Wirbelsiule

In Rickenlage die Bzine zur Stufenlage sowle Kopf und Schultern leicht anheben.
Die Hande an die Oberschenkel legen und aktiv dagegen drdcken,
Dabel langsam bis 12 zahlen und tief ein- und absatmen,

Aufrecht hinsetzen, die Fullsohlen aneinander legen (Kniewinkel 907, Die Knle nach
aulen fallen lassen. Den Oberkarper nach vorne einrollen und die Hande aktiv - so
weit wie moglich — nach vorne schichen, Hineinsplren und beobachten, wie welt
man mit den Handen nach vorne koemmt und wie weit sich der Dberkoroer ein-
rollen Iasst. Ebenfalis erspuren, an welcher Stelle sich die Wirbelsaule lsichter oder
LAschwergangiger” einrolit. Dabel langsam bis 12 zahlen und tief ein- und ausatmen

Als nachstes die Spannung lésen und versuchen den Rumpf welter nach vorne un-
ten einzurolien: Danach die Dehnunag Gber welteren Zug Gber die Hande verstarken,
Dabei langsam bis 12 zahlen und tief eln- Und ausatmen

In der maximal erreichten Dehnungsposition die Dehnung dber klelne wellenfar-
mig-federnde Bewegungen verstarken. Zusdtzlich werden minimale Richtungs-
wechse| beim Federn eingebaut,

Dabet fangsam bis 12 zahlen und tief ein- und ausatmen.

Quelle: TigerMoves

Mit beiden Handen unter den Beinen durchgrelfen und die Hande auf die Fuliri-
cken legen, Dann den Rumpf einrclien und so weit wie maglich nach vame unten
in dle Dehnung ziehen

Dabel langsam bis 12 zahien und tief ein- und ausatmen

Den Oberkdrper nun aktiv— mit maximaler Kraft - versuchen aufzurichten. Bie Han-
de halten an den Flien dagegen,
Diabei langsami bis 12 zahlen und tief ein- und ausatmen.

Die Hande wieder nach oben nehmen, den Oberkérper nach verme einrolien und
die Hande wieder lang nach vorne schieben. Hineinspuren und beobachten, wie
weit man mit den Handen nun nach vorne kommt und wie weit sich der Oberkar-
per einrollen asst Zur Intensivierung kleine wellenformig-federnde Beweaungen
nach vome, schrag nach oben und zur Seite durchfiihren
Dabel langsam bis 12 zahlen und tief ein- und ausatmen

in Rickenlage die Arme nach oben ausstrecken und rakeln / entspannen, so lange
wie nétig,
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Isotonisches Getrank selber machen

Was viele nicht wissen: Auch isotonische Getranke kann man prima selbst herstellen. Sie

e geben dem Koérper bei anstrengenden Trainingseinheiten Energie zuriick und

e versorgen den Korper mit wichtigen Mineralstoffen.
SchweiRtreibende Sportarten sind haufig sehr anstrengend fiir den Koérper, deshalb sollte man
darauf achten, dass der kérpereigene Mineralstoffhaushalt moglichst ausgeglichen ist.

Das Mischverhaltnis fiir selbstgemachte isotonische Getranke (Verhaltnis Traubenzucker zu
Fruchtzucker) betragt im Idealfall zwei zu eins. Fir ein preiswertes und dennoch effektives isoto-
nisches Getrank mischt man also 60 Gramm Traubenzucker sowie 30 Gramm Fruchtzucker in
einen Liter Wasser.
Sehr beliebt als Zutaten fir Fitnessdrinks sind auch diverse Obst- und Gemuisesorten wie

e Karotten/Tomaten/Gurken/Ananas/Apfel und Birnen.
Diese Sorten liefern viel Wasser und auBerdem eine Menge an Vitaminen. Neben den fertigen
Smoothies, die es mittlerweile in jedem Supermarkt gibt, kann man natrlich auch auf selbstge-
machte Gemise- und Fruchtdrinks zurtickgreifen.
So kann jeder fiir sich entscheiden, welchen Geschmack der Drink spater hat. Um einem solchen
Drink etwas "Fille" zu geben, kann man Buttermilch oder Sojamilch hinzufiligen. Diese beiden
Getranke liefern wertvolles Kalzium und versorgen den Kérper auch mit EiweiR und anderen
Nahrstoffen.

Wie man sieht, muss man Fitness- und Isotonische Getranke nicht unbedingt teuer kaufen. Sie
lassen sich auch mit einfachen Mitteln selbst herstellen.

16 Sekunden fiir sofortige Entspannung und Beruhigung

Vielleicht hast du schon bemerkt, dass bestimmte negative Gedanken deinen Alltag begleiten —
und das wiederkehrend. ,,Warum passiert das immer mir?“, ,Ich bin jetzt zu bl6d!“ oder ,Ich bin
es nicht wert!“ sind nur ein Bruchteil méglicher Beispiele.

Genauso verhalt es sich mit bestimmten Emotionen, die sich als Gewohnheit in den Tagesablauf
geschlichen haben.

Wut konnte verstarkt in dir empor kommen, wenn du jeden Morgen im Stau stehst. Team- oder
Kundenmeetings konnen Gefiihle von Aufregung, Nervositat, Anspannung und Angst auslosen.
Die Umstellung zum aktuellen ,,Corona-Lifestyle” |6st bei vielen Menschen eine Veranderung
der Gefiihlswelt aus, was zu inneren Widerstanden jeglicher Art fihren kann.

Der international anerkannte Experte fiir Stressmanagement und Bestseller-Autor David Ji hat
zur Unterbrechung dieser taglich hinderlichen Gedanken und Gefiihle eine Atemtechnik entwi-
ckelt, die im Original als ,,Pattern Interrupt” (Musterunterbrechung) bezeichnet wird.

Eines der hauptsachlichen Ziele ist es, konditionierte und sich wiederholende Gedanken- und
Emotionsmuster zu unterbrechen.

Dadurch wird gedanklich und koérperlich Platz geschaffen, um wieder voll und ganz im ,,Hier und
Jetzt” zu ankern.

Und das Beste? Die Atemtechnik dauert nur 16 Sekunden.

Du kannst sie jederzeit in praktisch jeder Situation ausprobieren.

Negative Gedanken und Gefiihle in 16 Sekunden unterbrechen
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So geht’s:
1. Denke an einen belastenden Gedanken oder ein unangenehmes Gefiihl, der (das) die
letzten Tage, Wochen oder Monate unangenehm fiir dich waren.
SchlieRe deine Augen, wenn du mdchtest.

2. Atme lang und tief durch die Nase ein, bis die Luft deinen Bauch fullt. Zdhle dabei inner-
lich bis vier (eins, zwei, drei, vier).

3. Halte die eingeatmete Luft. Zdhle auch hier innerlich bis vier (eins, zwei, drei, vier). Visua-
lisiere, wie der Atem in deinem Bauch ,sitzt“ und dort verweilt.

4. Lass den Atem wieder vom Bauch liber die Brust, den Rachen und schlieRlich tiber die
Nase aus dir heraus flieRen. Zdhle dabei innerlich bis vier (eins, zwei, drei, vier).

5. Halte ein letztes Mal den Atem und visualisiere, wie die gerade entflohene Luft in deiner
Umgebung verschwindet (eins, zwei, drei, vier).

6. Atme fir ein paar Atemziige normal, ohne die 16-Sekunden-Technik zur Musterunterb-
rechung.

7. Wiederhole den Vorgang beliebig oft.
So sorgst du innerhalb von 16 Sekunden fiir mehr Entspannung und innere Ruhe in deinem All-
tag. Du kannst diese Atemtechnik natirlich auch als Meditation nutzen. Stelle dir einen Wecker
auf 10 Minuten, hore dabei entspannende Musik wende die 16-Sekunden-Atemtechnik bis zum
Klingeln an.
Oder du nutzt die Technik immer mal wieder fiir Zwischendurch - zwischen Telefonaten, vor
dem Kochen, nachdem du eine E-Mail verschickt hast usw.

Anmeldung und Informationen

Far Anregungen, Winsche, Neuigkeiten, Informationen usw. bin ich jedem dankbar. Nutze dafur
das Formular auf der Internetseite www.gesundheitscoaching-muenchen.de

Far Fragen und weitere Informationen stehe ich Euch gern zur Verfugung.
Richard Felbermeier 089-89 70 95 59

Impressum

Chefredaktion: Richard Felbermeier
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