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Präventionskursplan 
„Entspannung“

(für Kursleiter bestimmt)

Die Vorbeugung der negative Auswirkung auf die Psyche und die innere Organe.

in stressige Situation. 

Die Entstehung von Psychosomatischer Krankheiten verhindern.

Rücken-SM-System ist unsere originale Methode: Körperstabilisierung durch spirale Muskelketten. Dieses vorbeugende Bewegungsprogramm basiert auf neuen Erkenntnissen.

Rücken-SM-System

Funktionelle Stabilisierung und Mobilisierung der Wirbelsäule

Der Stress hat sehr negative Einfluss auf den Mensch. Diesen Einfluss versuchen wir abzubauen. Es handelt sich dabei um eine natürliche Aktivität des menschlichen Organismus. In der Vergangenheit wurde der Mensch gestresst durch viel Bewegung, Gang, Lauf, körperliche Arbeit. Unsere Generation wird gestresst, ohne den Bewegungsapparat umfangreich einschalten zu können. Der Mensch bewegt sich immer weniger, deshalb wächst seine passive Muskelspannung. Die Muskeln werden nicht richtig durchgeblutet, es folgt eine energetische Krise des Muskels und verhindert so seine Entspannung, Dehnung und Kräftigung. Diese entstehende Situation hat negative Einfluss auf:

                                                                              - die Psyche

                                                                              - den Bewegungsapparat

                                                                              - die innere Organe

Wir sind davon überzeugt dass nur durch eine geeignete Bewegungsprogramm die Muskeln wieder richtig durchgeblutet entspannt, gedehnt und gekräftigt werden können.

Die wichtigsten Probleme für Patienten, die unten Stressrisiko und psychosomatischen Krankheiten leiden, können wir mit unserem vollständigen, erprobten und langzeitigen Programm lösen.

Das Hauptziel ist die geistliche und körperliche Balanz zu erreichen.
Das Programm vorbeugt die Konzentrationsstörungen, Müdigkeit, Depression, Schlafstörungen, Kopfschmerzen, Schwindel, Schlaganfall
Nach der Wirbelsäulengymnastik und Herz-Kreislauf Training folgt das Entspannungprogramm
1 UE

Theorie:
Wechseln zwischen Aktivierung und Relaxen. Relaxen nach der Aktivität wirkt ausgesprochen gut gegen Stress. 5% der maximale Muskelaktivität hat eine deutliche regenerierende Wirkung. Das Muskelgewebe wird so richtig durchblutet.

Praxis:

- 12 Basisübungen mit Betonung auf Entspanung und Dehnung der Muskeln der Arme und Beine und im Brustkorbbereich

- Training der richtigen Einatmung in der passiven Übungsphase

- Training der richtigen Ausatmung in aktiven Übungsphase
- Harmonische Übungschoreografie mit  langsamer Musik 20 Minuten zu entspannen, Muskeln zu dehnen, gute Hirndurchblutung zu stüzen, sowie körperliche und geistige Harmonie zu erreichen.
2 UE

Theorie:
Einschalten von langen, spiralen Muskelketten und länger dauerndes Training führen zum Auschwemmung der Endorfine, so entseht Verbesserung der Laune und steigert sich der Schmerzwiderstand.

Praxis:

- harmonische Übungschoreografie mit rhythmischer Musik 45 Minuten, so werden die grosse Muskelgruppen eingeschaltet (Beine, Ärme, Rumpf) 
- Harmonische Übungschoreografie mit  langsamer Musik 20 Minuten um zu entspannen, Muskeln dehnen, sowie körperliche und geistige Harmonie erreichen.
3 UE

Theorie:
   Gerade ausgeglichene Körperhaltung, schöne Figur und die elegante harmonische Bewegung hat positive Einfluss auf das Selbstbewusstsein.

Praxis:

- Übungen mit Betonung Entspanung und Dehnung der Muskeln.
-  Mit dem Training die gerade stabile Körperhaltung zu erreichen und dann wieder  

   entspannen in  schlaffe Körperhaltung
- Harmonische Übungschoreografie mit  langsamer Musik 20 Minuten um zu entspannen, Muskeln dehnen, sowie körperliche und geistige Harmonie erreichen.
4 UE

Theorie:
- Übungen können auch je nach Empfehlung eine Choreographie haben. Das hilft das  

   Übungsprogramm zu automatisieren.
- Es besteht auch die Möglichkeit die Übungen mit passender Musik zu begleiten, um auf diese Weise die Voraussetzung zum Entspannen zu schaffen und damit für gute Laune zu sorgen.
Praxis:

- Übungen mit Betonung Entspanung und Dehnung der Muskeln mit langsamer Musik

-  Mit dem Training fließende Bewegungen erreichen 
- Mit dem  Training angenehme und geistige Entspanung erreichen. 
- Harmonische Übungschoreografie mit langsamer Musik 20 Minuten zum Entspannen, 

  Muskeln dehnen sowie körperliche und geistige Harmonie erreichen.
5 UE

Theorie:
Stress verursacht erhöhte Muskelspannung (Hypertonus) und zwar im Hinterkopf, Nacken und Rücken. Diese Spannung beeinflusst sehr negativ die Art des Gehens und beschädigt auch den Bewegungsapparat. Mit Rücken-SM-System bilden wir eine positive Dominante, diese wirkt auf die Fasern des Muskels und so können wir mit Erfolg die negative Wirkung abbauen. Stressige Situationen stören bei der eigene Führung des Bewegungsapparates vor allem die Fähigheit den gleichen schnell und exakt stabilieren zu können, so kommt zu Überbelastung und Degeneration der Wirbelsäule sowie grosse Gelenke. Übungen SMS helfen dabei die optimale Stabilisierung wieder zu finden. 
   Durch die Übung wird eine natürliche Bewegunsart gebildet, diese verbessert dann die tägliche Tätigheit und das auch im Sport. Die Übungen sollen auch die Art des Gehens optimieren. Die Übung beseitigt alles was bei der Regeneration des richtiges Gehens stört, (Muskelschwäche, Muskelspannung). Dadurch wird optimale Stabilisation und Koordination des Gehens wieder hergestellt.

Praxis:

- Übungen mit Betonung auf Entspanung und Dehnung der Muskeln in Halsbereich.
- Konzentration auf gute Anspanung des Muskulus gluteus maximus (großer Gesäßmuskel)  

  und gute Beckenstabilität zu erreichen

- Übungen mit Betonung auf Entspanung und Dehnung der Rippenhalter und des oberen Trapezius
6 UE

Theorie:
Regeneration und Rehabilitation (Bewegung der Wirbelsäule und der großen Gelenke), verbessern der Bewegung, beseitigen von Schmerzen. 
Auf Grund der Muskeldysbalanz in der grosen Muskelngruppen wird das Gehirn falsch informiert. Propriorezeptive Informationsstörungen bringen den Gehirn im Stress.
Diese Situation verschlechtet sich im Liegen wen die propriorezeptive Stimulation der Füsse nicht funktioniert. Diese Zustand führt zur Schlafstörungen.
   Praxis:

- Übungen mit Betonung Entspanung und Dehnung der Muskeln 
- Übungen mit Betonung Kräftigung

- Übungen mit Ziel schmerzhafte Triggerpunkte zu entspannen 
7 UE

Theorie:
Üben stellt den Kopf in gerade Achse und öffnet das Genick (Hinterkopf), so kommt es zum Dehnen des Nackens und entsteht die Voraussetzung für verbesserte Durchblutung  des Gehirns (Aufrichten der Arteria vertebralis, carotis und Vena jugularis). Die Zirkulation der Rückenmarkflüssigkeit im Gehirn (Aufrichten der Wirbelsäule) wird auch wesentlich besser und sorgt für ausreichende Versorgung des Gehirngewebes.

Praxis:

- Übungen mit Betonung auf Entspannung und Dehnung der Muskeln am Hinterkopf

8 UE

Theorie:
   Üben hat durch Strecken, nach oben Aufrichten, Ausgleichung zur Mittelachse eine wichtigen Einfluß auf die Wirbelsäule. Die Bewegung wird gleichmäßig verteilt auf alle Wirbelsegmente dadurch verbessert sich nicht nur die Biomechanik der Wirbelsäule aber es entsteht so auch die Voraussetzung für die Versorgung des ZNS, des Rückenmarkes und der vegetativen Nerven. Der positive Einfluss auf die Funktion der innere Organe wird so ermöglicht. (Herzkreislauf, Lungen, Verdauungsorgane, urologische und genitale Bereich). Die Übungen verbessern mechanisch die Tätigkeit.

Praxis:

- Übungen zu Mobilisierung der Hals, Brust und Lendenwirbelsäule
- Übungen zu Mobilisierung den Becken und Iliosackralgelenk
- Mit den Übungen mechanische Bewegungs-Massage im Bruskorb, Bauch und Becken zu erreichen 
9 UE

Theorie:

Der Brustkorb wird elastischer, die Bewegungsfähigkeit erhöht, es wird mehr Platz für die Herztätigkeit geschaffen. Bewegung der obere und untere Glieder aktiviert den ganzen Kreislauf .

   Lungensystem – Übungen verbessern das Atmen (erhöhen die Ventilation und Lungentätigkeit).

- Die Konzentration auf die koordinierte Atmung und Bewegung bilden eine neue Dominante und führen so weg von pathologischen Gedanken.
Praxis:

- Mit den Übungen mechanische Bewegungs-Massage im Brustkorb erreichen. 
- Exakte tiefe Atmung im Bruskorb (Rippen) und Bauch (Zwerchfl und Bauchmuskeln)
10 UE

Theorie:
Verdaungstrakt - Bauchmuskeln werden bei jeder Übung aktiviert und durch intensives Massieren wird die Darmaktivität unterstützt. Das Training wirkt günstig bei Stoffwechselerkrankungen, Aktivierung von Muskeln erhöht den Verbrauch von Zucker und Fett.

Urogenitaltrakt - Ausgeglichene Beckenstatik, Stärkung, Entspanung und Aktivierung aller Bauchmuskeln (auch in Unterbauch) verbessert den Durchlauf im Canalis Pudendalis: Eine Voraussetzung für gute Durchblutung der Beckenorgane und Stärkung des Immunsystems und Prävention gegen Entzündungskrankheiten. Es kommt zu einer Verbesserung der Qualität des sexuellen Lebens, die Potenz wird besser. Sterilität bei Frauen und Männer kann dadurch behandelt werden.
Praxis:

- Übungen zur Mobilisierung der Hals-, Brust-, und Lendenwirbelsäule
- Übungen zur Mobilisierung des Beckens und Iliosacralgelenkes
- Übungen sind mechanische Bewegungsmassagen für Brustkorb, Bauch und Becken.
Wichtig ist, dass man die Übungen in (2, 5),  10, 20, 30, und 60 min schaffen kann.
Üben können Sie allein oder in der Gruppe.
Die Übungen können Sie zu Hause ausführen und so werden diese zu Bestandteil und Routine Ihres Alltags.
