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Das Rücken-SM-System (Funktionelle Stabilisierung und Mobilisierung der Wirbelsäule)ist eine von mir entwickelte Methode zur spiralen Stabilisierung durch vertikale Muskelketten. Dieses vorbeugende Bewegungsprogramm basiert auf neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen und wurde bisher an mehr als 5.000 Patienten mit großem Erfolg durchgeführt.
Die Effekte der Spiral-Stabilisation stellen eine Revolution in der bisherigen Regeneration, Prävention sowie Rehabilitation des Bewegungsapparats dar. Der gleiche Effekt ist im Bereich der Regeneration von Stress und psychosomatischen Krankheiten und der Auswirkung der Wirbelsäulenstörungen auf die Funktion der inneren Organe festgestellt worden. Die Aktivität der spiralen Muskelverkettung im Körper gibt die Möglichkeit nicht nur den Bewegungsapparat sondern auch die ganze menschliche Motorik und das seelische Gleichgewicht zu beeinflussen. Gleichzeitig wirkt sie sehr positiv auf die innere Organe, besonders Herz-Kreislauf aber auch Pulmonal System, Gastrointestinal Trakt und Urogenital System.
Geübt wird mit Hilfe eines von uns entwickeltem elastischen Seiles. Das Seil ermöglicht vielfältige Bewegung gegen geringer Wiederstand(ca. 5% der Muskelspannung).

Aus langjähriger Erfahrung wissen wir, dass nur durch ein geeignetes Bewegungsprogramm die Muskeln wieder richtig durchgeblutet, entspannt und gekräftigt werden können.

Die primären Probleme für Patienten, die unter Bewegungsapparatdegenerationsrisiko, Stressrisiko oder psychosomatischen Krankheiten leiden, können wir mit unserem vollständigen erprobten, langzeitigen Programm lösen.
Wirbelsäulengymnastik, Herz-Kreislauf Training, Entspannung 

Wirbelsäulengymnastik 
Ziel ist:

Allgemein die Bewegung (Gang, Lauf, Übergang zwischen  





schlaffer und aktiver gerader Körperhaltung) zu verbessern
richtige Koordination des Körpers und besonders die Wirbelsäule nach einseitiger sitzender Arbeit schneller zu regenerieren

Weg zum Ziel:
12 Basisübungen richtig ausgeführt.
Dabei spielt die Konzentration eine wichtig Rolle für die richtige Ausführung der Übungen

Herz-Kreislauf Training
Ziel ist:
Voraussetzungen für eine gute Herzarbeit schaffen: Brustkorbbeweglichkeit verbessern
Negativer Saugdruck im Brustkorb – Venenblutrückfluss optimieren
tiefe Atmung im Brustkorb und Bauch ermöglichen
Mobilisierung der Wirbelsäule im Herzinnervation Bereich

Venenblutpumpe durch Aktivierung der Beinmuskeln fördern
Erst nach diese Vorbereitung können wir das Herz mit erhöhter Pulsfrequenz belasten, nicht vorher 
Körper und Herz für sportliche Leistung vorbereiten
Weg zum Ziel:
schneller im Tempo aber richtig trainieren. Übungen mit Standbeinwechsel, Step, Beinübungen. 
Geistige Konzentration ist wichtig für die richtige Ausführung der Übungen im schnellen Rhythmus, mit der richtige Bewegungskoordination in verschiedenen Übungsvarianten

Entspannung
Ziel ist:
körperliche,– und geistige,– Entspannung sowie die Körper balance ins  Gleichgewicht zu bringen.
Mens sana in corpore sano = in gesundem Körper herrscht eine gesunde Seele
Weg zum Ziel:
Automatisches und richtiges trainieren im langsamen Rhythmus, 
Muskelentspannung und Dehnung bei reziproker (gegenseitige) Inhibition. Schwerpunkt besteht in der Halsmuskelnentspannung und gute Gehirnduchblutung zu erreichen.
Geistige Konzentration ist wichtig für eine tiefe Atmung und Entspannung
Üben können Sie allein oder in der Gruppe. Die Übungen können Sie zuerst unter Anleitung und später auch von zuhause aus durchführen, so können diese zu einem Bestandteil und zur Routine Ihres regelmäßigen Tagesablaufes werden.
Deutsche Sportvereine sorgen dafür, dass Sie auch in Ihrer Nähe betreut werden können. Die deutschen Übungsleiter stehen Ihnen gerne zur Verfügung.
Die deutschen Krankenkassen machen mit und die Übungen können nach der Behandlung in der Klinik mit der Prävention gegen Wiedererkrankung verknüpft werden

Unser Rücken-SM-System unterstutzt Sie unter anderem bei:
Prävention gegen Konzentrationsstörungen, Müdigkeit, Kopfschmerzen
psychische Krankheiten
Depression und Angstgefühle
Prävention gegen psychosomatische Krankheiten
Herz-Kreislauf Krankheiten (Hypertension, Ischemische-Herzkrankheit)

Gynäkologische Beschwerden (Entzündungen, Sterilität, Schmerzen) und innere Krankheiten, (Obesität, Diabetes mellitus, Metabolisches Syndrom usw.)

Regeneration und Prävention bei der Beschädigung der Wirbelsäule und großer Gelenke
Rehabilitation der Funktion nach degenerativen Krankheiten, nach Operationen oder Unfällen.

Prävention vor Beschädigung des Bewegungsapparats in der Neurologie und dort wo die Beschädigung durch falsch koordinierte Bewegung verursacht wird.

Wichtig für Sie ist: 
dass Sie mit ca. 10 min. täglichem Training fast alle Fehler beseitigen können die während einer falschen Position oder Stellung bei der Arbeit oder durch Krankheiten entstehen können.

 Unsere Bücher:

„Übungen zur Regeneration der Wirbelsäule (12 Übungen)“ ISBN 80-239-5895-X 

„Übungen zur Regeneration der Wirbelsäule (40 Übungen)“ ISBN 80-239-4689-7 

