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Von der Sportabteilung der Un

wtd ETH Lausanne

Bewegung schafft Wohibelinden. [m Allag
aber sitzen wir metst, und das hat Folgen far
unmere Gesandhet: wir verliersn Beweglich-
ket wnd Krafl, und wir abemnehmen
Fehlhaltungen, die mu Beschwerden und
Schmerzen Baheen.

D= Imiegrieren dizses Temingsprogrammes
in unsenen Alliag fohri ohne Eweile]l o
einer Werbessenng, unserer Cesundheil
D Abwechshms swischen Anspanmungen
und L von Be tber
fzhrt o emnem onemseszlichen Gleach-
gewicht des Wohlbefindens.

e grexte Cefabr Bar unsere Gesandheil
lavert, rach Dr. Cooper, micht o unserer
Urmrwell, sondem in unserem Verhaken.

Vorsichtsmassnahmen

» Eine vorgimgige medizinesche Abklnung i empizhlens-
werl, um ru ermitieln, ob der Gesandheitszusiand ein
uneingeschrinkies Darchfohren diess Toingspmgrmms
erlaubl

# Dhe komelde Avsfahning diesss Programes tragl oom
Wohlbefinden bel. Da jede falsche oder oheririzbene
Ansfahnmg der Gesundbelt schaden kamn, sollie die
Einfdhrng dorch kompetente Personen erfolgen.

+ For Unfalle wihrend oder mach der Avsfohnang dieses
Trainingsprogramms lehnen das Schwetzerische Ensiitat for
Chiruprakzik und die Sportabietiangen der Unmversia wnd
der ETH Laanne jede Yeramiwariung ab.

= Drarch das schweirerische Geseiz
uber Ltheberrechie sind simi-
liche Repmschukticnen disses
Programme zu kom-

merziellen Twedken
verboien.

Aufwdrmen

Herzliche Grula.
tion! Sie sind bereil,
das folgende Tramnings-
programm zu absclvieren.

53 werden optimal davon profi-
tieren, wenn S sich vor dem Ohumpen
wihirend mindesiens 13 Mimusen sufwidrmen|

Warum ?

Wie

 um sich mef die inten=tveren
Bewesunpmbizole vorzuberedilen.
« um Yerietmungen 2u vermexdean

?

« indem He Eire Embaufe zo Fuss machen.

« indem He Einen Haushalt machen oder
Garenarhetien ededigen

« wenn Ihr Herz es exdzubt, dunch ein cigipges
Marschieren oder lexchees Jopmg.

Bemerkungen...

Wichtig zu wissen ...

Welche Form des Aufwarmens S auch wahlen, lhee Herzfreqoenz

soll dabed ansieigen, aber Sie mossen imstamde sein, wahrend der

ganzen Daver za sprechen.

+ hel nichl angestiegener Herzfrequene tst die Intensitat
ungendpend und es besiehi eine erhohite Verkeumgspefabr,

» wenn S sich beim Aulwimmen nichl mehr unierhalien
kénnen, sind der Pulsanstieg m hoch und das AuFdrmen
mu anstrengend.

In keiden Fallen ist des em qualialty schlechies Aufwinmen.

+ e alier Sie smd, om =0 mehr mres d2s Aufvarmen vorschg durch-
peftd und bngsam gesteiperl werden. Mit asnchmendem Alier
rimmi die Ehstiziis des Gewebes ab, und die Verk bungzanfsllip-
kil stelgl.

+ wir emplehlen, dieses Programm nicht i skaliems Zestand, um
Beizpiel am Morgen rach dem Aufsichen, durchrufibren

» much wenn Sie Streiching, betredhen, solkien Sie das nichs akaks =m.
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Beginnen und beenden Sie die & Phasen dieser Serie mit Ubung 1
Wahlen Sie die Ubungen 2a oder 2b sowie &a oder &b

£

Dehnung der Mackenmuskulatur

KEriftigung der

« Senken Sie das Kinn, dben
Siewdhrend 30 Sebunden
Druck mach unien aus.

Mackenmuskulatur

»

» Fichen Sie das Handbech nach
vom, und dben Si= mit dem
Eopf Widerstiand ass. Bewegen
Sie den Kopf rusymmen mik
dem Handtuch rehn bis 200
Mal mach worme wnd hinten.

Nacken

Kraftigung der
Nackenmuskulatur

= Pressen Sie Thr Kinn

Kriftiqung der Halsmusklat ur

gegen [hre Fauste.
= Hatten Sie diese Stelfung = Tichen 5ie das Handtudh nach
zzhin bis 20 Selunden. * wom, und dben 5= mi dem
-~ WopF Widerstand az.
* Halfen Sie diese Siefiung 2ehn
bis 20 Selenden.

= Praszan 53z [heiinn gegen
Thre Fiusie, bhewegen Sie
Eppf und Fuste zehn b 20
Mal miteimander und mit
Druck gegen unten wnd oben.

Dehnung der
Halsmuskulatur

Kriaftigung der Halsmuiskuls tur

wdichen Sie das KGnn mit
geschiossenem Mund wahrend
30 Sefunden mach oben.
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Beginnen und beenden 5ie die 5 Phasen dieser Serie mit (bung 1
Wahlen 5ie die Ubungen 2a oder 2b sowie 43 oder 4b

Dehnung der linksn

seitlichen Nackenmuskulatur

= Heben Sie die linke Schulter.

= Senken Sie den Kopf nach rechis.

« Sznken Sie die nke Schulter, und
nieten Sie den linken Handricken
seitlich hoch.

* Halben Sie diese Siellung wiahrend
30 Sehanden_

Kraftigung der

linken seitlichen Nackenmuskul atur

= Driacken Sic diz linde Hand
flach genen e finke Schise,
wnd iben Sie mit dem Eopf
Widerstand aus_

Nacken

linken seitlichen Nackenmuskulatur

Kriftigung der rechten
seitlichen Nackenmuskilatur

= = Senken Sie den Kopf gegen
- den Druck der Mand zehn bis
& 20 Mol nor Seite.,
+ Driicken Sie die rechie Mand Sach 8
gegen die rechbe Schidfe, und g
iiben Sie mit dem Kopf Widerstand. 'E,
* Halten Sie diese Stellung rehn bis =
20 Sekunden. + Driicken Sie die Linke Kand
Flach gegen die finke 5o,
€ wnd iiben Sie mit dem Kopf

Widerstand aus.

* Haiten Sie diese Stellung 2ehn

= Dricen Sie die pechie Hand s - seloimir
flach gegeni die mchie Schisfe,
und iiben 5 mit den Kopf
Widerstand.

= Senlen Sie den Kopf gegen den
Dnache der Hand zehn bis 270 Mal
r Seite.

Dehnung der

rechten se=itlichen Mackenmuskolatur

seitlichen Nackenmuskulatur

» Heben Sie die rechie Schelier.

» Senken Sie den Kopf nach links.

» Senlen e die-rechie Schulber,
und richen Sie den mdhten
Handriicken seitlich hoch.

« Halten Sie diese Stellung wahend
30 Sebeundan.

£
g
&
-
.




Beginnen und beanden Sie die § Phasen dieser Serie mit Obung

Dehnung der Brustmuskulatur

YOI

Sekunden.

Riicken muskulatur

Kriftigung der oberen

» Stirtren Sie sich auf die
Hlznbogen, end heben Sie
die Brust sinige Zenbmeber
hoch.

* Hather Sie diese Shellung zebn
biz 20 Selunden.

__

-

= Shrecken Sic beide Arme waagrecht ur
Saite winkeln Sie die Unterarme 0% nach
oben, stiitzen Sie sich damit gegen einen
Tamzhmean, kehnen Sie dich mit dem CherkGper
nach vom wnd drilcken Sie das Becien mch

= Halfen 5= diese Stellung wihrend 20

Debnung der

oberen Rilckenmuskulatur

el

-

Schultergiirt

* Halten Sie sich mit geloearten Unteramen wnd
Handen an cinen stabilen Tirgrff. Eassen Sie
sich nach hinen fallen, und enispannen Sie die
Schubtem. Diz Enie sind dabei leicht gebogen.

= Halten Sie diese Stellung wahrend 30 Selandan.

= Yorsichk: geben Sie achi, dass Sie bei dieser
Ubung micht ausnutschen.

Kraftigung der Brustmuskulatur

« Stiitzren Sie sich anf die Knie
wnd die nach aussen gednehien
Hinde. Die Arme sind im Ellen-
bogen rechiwinkiiy gebosgh.

=« Halben Sie dimse Sixllung zehn
bis 20 Sedmnden.
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Beginnen und beenden Sie die 5 Phasen dieser Serie mit Obung 1
Wihlen Sie die Obungen 2a oder 2b sowie 4a oder 4b

usk

(vorne und hinten)

m

Untere Rumpf
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= Legen Sie sich mik ausgestreciten
Amen auf den-Bauch, halten Sie
das Becken sieif, und richien Sie
den Dberidrper ngsam wahrend
30 Eelunden auf.

Kraftigung der

vorderen Rumpfmuskulatur

Kraftigung

der unteren Rickenmuskulatur

= Um iz Inben=itat zu
arhdhen, shecken Sie
ein Beim.

Kraftiguny der

vorderen Rumpfmuskulatur

= Skirtzen S sich auf Schulbeshiatier
und Rissz, halien Sie Dbederper und
Unterkdrper in siner Limie

= Halten 53 diese Stellung zehn bis

9

20 Sefunden.
= Senden wnd beben Sie das Gesass
zehn bis 20 Mal. « Statran Sie sich auf Unkerame
und Fes, und hatten Sie diese
o8 Stellung zehn bis 20 Sekunden,
;'3 g ohne ein Hohlkreuz o machen.
a5 sy
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« Um die Intensitat = Senken Se die Schelien awizchen
erhihen, steclen Sie die Enie, und umfassen Sie Thee
win Bein. Unterschenkel.

= Haléen Sie die Stellung wahmnd 30
Sekunden.
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Beginnen und beenden 5ie die 5 Phasen dieser Serie mit Obung 1
Wahlen S5ie die Ubungen 2a oder 2b sowie &4a oder 4b

€
(seitlich)
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pressen 3ie das Bedken auf den
Boden, shiikren Sie den Oberdrper
mit beiden Hinden ond heben Sie
den Oberkdrper 30 Selasnden
seitlich hoch.

- Mit
Unterschenke ist diese
Ubung anskrengender.

Kriftigung der rechten Taille

= Stiitzen Sie sich auf den Gnken
Unterarm und die gebeugten Kmie.

Untere Rumpfmus

Kraftigung der linken Taille

3
=
a
=
-
« Halten Sie diese Stelang 2ehn bis 20 =
Sedoumden. E,
. S4_:11J.:n Sie das Becken zehn 3
e 20 bl T . Skitren Sie sich i den mechizn
T Unterarm end die gebesgien Knie
_;1 - Halten Sie diese Sillung ahn bis 0
2 Sebounden.
o M "8 . Senken Sie dax Becken r=hn
Mit gestreckien Umbemcheniel -

ist chesm Ubong anstrengender,

Dehnung der linken Taille

Kriftigung der linken Taille

i » Legen 5ie sich auf die links Seite,
pressen Sie das Becken aaf den
Boden, shtren Sie den Oberidiper

mit besden Handen und heben Sie:
P den Oberkiper 30 Sekunden
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Das Becken ist eine komplexe Gelenkgruppe. Fihren 5ie zuerst die Ubungen
1 und 2 aus: sie kriftigen nicht nur, sonderm machen das Becken
auch beweglicher. Anschliessend filhren 5ie die Dehnungsibungen 3 pnd 4 aus.
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15 den Ricken. =1 i
g—'% « Machen Sie zinen p— 5E
£ Hohlrideen. -
= - &
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* Driicken Sie das Kreuz gegen den
— Boden, wnd heben Sie'den untemn
L] Teil des Gesdsses hochl
3 = Wiaderholzn Sie die Bewegungen
rehn his 20 Mal
-
ac
5
4
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=
za
a b e =
5 ] = Stitren 5= sich mit einer o
oy Hndah o8
D - dishen Sie die Ferce mi der o i
3 anderen Hand Gesdss, =2
=7 EI'EI'I_ z::“d!n "h": ;%‘ = Legen Sie sich mit ausgestreciden Armen
et % & = auf den Baruch, halien Sie das Becken
*m B skeif, und richien Sie den Dberkdrper
-Sl?hs":dﬂmm ¥ & langsam auf den abgeshitrben Handen
% - =
« Wiederholen Sie dhe bung - 1 -
wiF S mor e -3 -l;:.i:n&ndlmstdh.wgnhmnd 30
o
=
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=
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* Sedren Sie sich auf den Boden, und bisgen Sie den
Dberdrper nar Seite, bis der Blznbogen den Boden
berghrt und der Unierarm gegen das abgespreizte
Bein abgestistrt ik

.'".l‘ri\ %
i » Strecken Sie den gegenssitigen Arm wahmend 30
¥£\. Selanden Gber den Kopf.,
« Wiederhoken Sie die Ubang auf der anderen Setie.

= Tishen Sie das rechis
Bein bei gestrecd=m
Kmie mit dan Handan
3] Setunden hoch.

= Wiederholen Sie die

Ubng auf der anderen
Seite.



Das Becken ist eine komplexe Gelenkgruppe. Fiihren Sie zuerst die Dbungen
1 und 2 aus: sie kriftigen nicht nur, sondern machen das Becken
auch beweglicher. Anschliessend fidhren 5ie die Dehnungsibungen 3 und & aus.

gung)

ennel

Kraftigung der
(Seit

seftwirtsneigende n Rumpfmuskulatur

ech

»Legen Sie sich auf dan Ricken, die
Enie 907 angewinielt, das Keuz flach
auf dem Boden.

e

» Zichen Sie das Becken wechselseitig -3

seitlich aur Schulter hoch. e

33 £3

8 = Diese ung kinnen Sie sach diehend .EE

= mit hilfthreit gaspreizten Beinen und B

B keicht gebogenen Enien susfuhrend g

E E - Windetholen Sie die Bowsgungen sehn -
- bis 20 Mal.

= g

-

=

seitwirtsneigenden Rumpfmuskula
seitwirtsnei

* Driscken Sie die Haften nach links
und den Dberkdrper nach rechis.
« Driacken Sie die Hiften nach rechis
und den Oberkirper nach links.

* Halten 3ie diese Steliungen 30
Selunden.

seitwirtsneigenden Rumpfmuskulatur




Vom Schweizerischen Institut far Chiropraktik

D Ziele dieses Programms sind die Forderung.
der karperlichen Akirvititen, welche far en

asgeglichenes Wiohkhefinden unerbislich
stnd. Es soll die karperiiche Konstitimion
van Unfallopfem, aber auch von aliem-
den Men=chen verbesemn helien.

[Camk der Fusammenarbell rwischen Spezia-
listen der Sporiabietlung der Universia
und ETH Lausanne sowie den Klintkern des
Schwetzerarhen Enstituls for Chiroprakiik
1l dieses Gymnastikpogramm enistanden,
welches aul bewdhrien Trainings- wnd
Rehobilitationskonzepien von Sportem
basiert.

Dem Prospekt &t en Kommilbibn begeleg,

mitdem [br Thenpeut hren Tammgsbnscthos
kantrollieren karm.

5chweizeri-5c hes
Institut
fiir Chiropraktik

Sulgnauwsg 38
307 Bam
Tel. 031/371 08 01
Fax 031372 26 55

UNIVERS

o

5chwen ioer fich i it iy Chingg rakiclk - Barn =

& Capy ght 2087



3 Ubungen pro Wache

X = ousgafohrt
O = nicht ousgofhrt
\--//

Kontrallhlatt
"%‘;}% Macken 1| Macken 2 chl:it;LEt.a;r- ..:?::L ﬁ:%ﬂ E’Eﬁ gi?;cwk;nng
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