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Präventionskursplan 
Herz-Kreislauf  
(für Kursleiter bestimmt)

10 UE Präventionsprogramm

Herz-Kreislauf  – Kurs für Teilnehmer mit dem Ziel die Kardiovaskular-System-Krankheiten zu vorbeugen, oder Ihre Wiederholung  zu verhindern. 
Präventionskurs: Herz-Kreislauf  (mit Rücken-SM-System Training)
 Herz-Kreislauf  Kurs folgt nach der R-SM-Wirbelsäulengymnastik – die Teilnehmer sollen die Übungen richtig ausführen.
   Das Rücken-SM-System aktiviert die langen Spiralemuskelketten, welche die Hand (Punktum mobile) und den Fuss (Punktum fixum) verbinden. Die Spiralmuskelketten verbinden Rumpf-, Bauch- und Gesäßmuskeln und stabilisieren die Bewegung.
   So aktivieren wir 70% der Muskeln bei jeder Übung. Das beansprucht in ausreichendem Maß das Herz-Kreislauf-System.

Jede Übung mobilisiert die Wirbelsäule und verbessert die Brustkorbbeweglichkeit.
   Die tiefe Atmung ist automatisch in den Übungen integriert.

Ausgedehnte Arm- und Beinbewegungen aktivieren die Muskelpumpe.  Gleichzeitig kommt es zur Aktivation der Venenblutrückkehr und der Lymphdrainage.

   Herz-Innervation steht in enger Werbindung mit der Halswirbelsäule und der oberen Brustwirbelsäule. R-SMS mobilisiert auch diesen Bereich, entspannt und dehnt die Muskulatur in der Hals-Brustkorb Übergangszone.
   Es ist wichtig, die R-SMS Übungen in der Wirbelsäulengymnastik kennenzulernen, richtig und langsam die Details auszuführen und dann durch regelmäsiges Training den Bewegungsablauf zu automatisieren.

1 UE

Theorie:
Vorstellung der Rücken-SM-System Methode, Wiederholung der Hauptprinzipien

S- Stabil – Körperstabilisierung während Bewegung 

M – Mobil – Beweglichkeit und Elastizität

System – systematische Trainingstätigkeit für das ganzes Leben

Bewegungs Prinzipien:

- gerade Körpehaltung, Muskelgleichgewicht, Kräftigung
- Entspannung, Dehnung (aktives Stretching mit reziproker Hemmung) 
- Optimale Koordination im Zeit und Raum

- Optimale Stabilisation – dynamische Stabilisierung mit Spiralmuskelketten

- Gleichgewichtstraining
Wirkung auf die Wirbelsäule: Traktion, Zentrierung, segmentalgeteilte Bewegung
Herz Kreislauf: Submaximale Herz-Belastung
Praxis:
- 12 Basisübungen mit Betonung auf Stretching und Bruskorbbeweglichkeit

- 30 Minuten Übungsprogramm mit aerobischem Charakter (submaximale Herz Belastung)
2 UE

Theorie:
Herz-Kreislauf 
Körperkreislauf 
Linkes Herz: linker Vorhof (Atrium sinistrum),  linke Herzkammer (Ventriculus sinister), Arterien (Schlagadern), Koronararterien
grosser Kreislauf: Versorgung für obere, untere Gliedmassen, Rumpf, Bauchmuskulatur, Organe und Gehirn
Praxis:

- 12 Basisübungen mit Betonung auf Stretching und Bruskorbbeweglichkeit

- 12 Basisübungen mit Standbeinwechsel (nur Ferse abheben)
- 30 Minuten Übungsprogramm mit aerobischem Charakter (submaximale Herzbelastung)
3 UE

Theorie:
Lungenkreislauf 
rechtes Herz - rechter Vorhof (Atrium dextrum), rechter Herzkammer (Ventriculus dexter), 
kleiner Kreislauf: Lungenarterien Kapilaren und Venen (Blutadern)
Atmung 
- Bruskorbbeweglichkeit: Wirbelsäule, Rippen, Sternocostal-Verbindung, Schlüsselbein,   

   Schulterbaltt

- Zwischenrippenmuskeln
- Zusammenarbeit vom Zwerchfell und Bauchmuskeln
- Bruskorbmuskulatur

- Atmung und tiefes Stabilisatonssystem
Praxis:
- Stretchingübungen mit dem Ziel, die Bruskorbeweglichkeit zu verbessern
- 12 Basisübingen mit Standbeinwechsel (Fussspitze abheben)
- 30 Minuten Übungsprogramm mit aerobischem Charakter (submaximale Herzbelastung)
4 UE

Theorie:
Arterien (Schlagadern)
Herz – aktive Pumpe 
R-SMS Wirkung:

Pulsfrequenz – Ausdauer

- Dynamische Bewegung
- Benutzung von grossen Muskelgruppen – untere und obere Gliedmaßen

- Ausholende Bewegungen, Wechselspiel - Kontraktion - Entspannung, Dehnung

- Bruskorb-Beweglichkeit

Praxis:
- Stretchingübungen mit dem Ziel, die Bruskorbeweglichkeit zu verbessern
- 12 Basisübungen mit Standbeinwechsel (Fussspitze abheben)

- 6 Beinübungen
- 30 Minuten Übungsprogramm mit aerobischem Charakter (submaximale Herzbelastung)
5 UE

Theorie:
Venen (Blutadern)
R-SMS Wirkung:

- Bruskorbexpansion, Öffnung  – negativer Einsaugdruck
- Muskelpumpe – Kontraktion und Dekontraktion von Beinmuskeln, Venenklappen
Praxis:
 Stretchingübungen mit dem Ziel die Bruskorbeweglichkeit zu verbessern
- Stepübungen
- 6 Beinübungen

- 30 Minuten Übungsprogramm mit aerobischem Charakter (submaximale Herzbelastung)
6 UE

Theorie:
Nervensteuerug des Herzens
Sympaticus – Th 1-6, Truncus sympatikus, Ganglion cervikale superior, medius, inferior (Stellatum)

Parasympatikus – Nervus vagus und seine Beziehungen zur M. scalenus anterior, M. sternocleidomastoideus

R-SMS - Regeneration –mit dem Ziel, eine gute Steuerung zu erreichen
Gerade Körperhaltung, Entspannung der verspannten Muskeln im Hals- und Bruskorbbereich

Mobilisierung der Hals- und Brustwirbelsäule, komplexe Gehirnpflege (Durchblutung, Arterien, Venen, Liquorzirkulation, Muskelentspannung – Triggerpunkte)

Praxis:
-  Stretchingübungen mit dem Ziel die Beweglichkeit der Halswirbelsäule zu verbessern

   Entspanung, Dehnung, Mobilisation im Halsbereich
- Übungen mit Standbeinwechsel (Fussspitze abheben), Stepübungen
- Beinübungen
- 30 Minuten Übungsprogramm mit aerobischem Charakter (submaximale Herzbelastung)
7UE

Pfortaderkreislauf  (Vena portae hepatis)

Magen, Darm, Pankreas, Milz, Leber

Praxis:
- Übungen mit dem Ziel den Bauch zu mobilisieren und mechanisch zu massieren 
- 30 Minuten Übungsprogramm mit aerobischem Charakter (submaximale Herzbelastung)
8UE

Lymphatisches System
- Lymphgefässklappen
- Dynamische Lymfdrainage
Praxis:
- Arm und Beinübungen mit dem Ziel gute dynamische Lymfdrainage zu erreichen
- 30 Minuten Übungsprogramm mit aerobischen Charakter (submaximale Herz Belastung)
9UE

Theorie:
Bewegungsapparat und Herz - vertebroviscerale und viscerovertebrale Beziehungen
- Hezkrankheiten iritieren die Muskeln in Brustkorb und Halsbereich. So induzierte Muskelspannung stört die optimale Bewegung

- Muskel und Bewegungsstörungen können negativ wirken auf die Herztätigkeit haben (Cor-Kyphoskoliotikum, Sympatikotonus, Arhythmien)

Praxis:
Dynamisches Übungsprogramm mit Wechsel:

· Armübungen

· Beinübungen

· Dynamische Stretchingübungen
- 30 Minuten Übungsprogramm mit aerobischem Charakter (submaximale Herzbelastung)
10UE

Theorie:
R-SMS Wirkung:

Bewegung mit Regenerationseffekt auf Gelenke und Bandscheiben
Muskelapparat – Kräftigung, Entspannung, Dehnung
Gute Muskeldurchblutung – Versorgung, Regeneration durch Bewegung 

Nach diesen Vorbereitungen können wir schneller mit aerobischem Effekt trainieren. Wichtig ist, dass R-SMS einen guten Regenerationseffekt auf die Wirbelsäule, die Bandscheiben und die Gelenke hat, damit der Bewegungsapparat nicht überbelastet wird.
Praxis:
Dynamisches Übungsprogram mit Wechsel:

· Armübungen

· Beinübungen

· Dynamische Stretchingübungen

- 30 Minuten Übungsprogramm mit aerobischen Charakter (submaximale Herz Belastung)
Teoretische Unterlagen und praktische Übungen finden sie in unseren Büchern, CDs und DVDs
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 

Verwendung der Methode:

- Prävention von der  Ischemischen Herzkrankheit, Hypertension
Übungsprodukte: 

· 45 Minuten dauernde UE mit aerobischem Charakter, die auch Dehnung, Stabilisation und Mobilisation enthält.    
