Seminarunterlagen ,Kraft aus der Mitte"

Ein Seminar fiir innere Stabilitdt, gesunde Haltung
und ein kraftvolles Korperzentrum

Im Mittelpunkt dieses Seminars steht die Fdhigkeit des Korpers, sich von innen
heraus aufzurichten, zu stabilisieren und zu tragen.

Es geht um das zielgerichtete Training der tiefligenden Muskelgruppen und den Kern
(core) des Korpers, um Muskelgruppen die man nicht sieht, die aber entscheidend
sind.

Die Tiefenmuskeln befinden sich direkt an den Gelenken, Knochen, der
Wirbelsdule und im Inneren der Kérperhéhlen (Becken, Bauch, Brustkorb).

Sie kleiden die inneren Hohlrdume aus, spannen diese, dhnlich wie ein Zelt von innen
nach auen auf, stabilisieren die Knochen, Gelenke und die Wirbelsdule, richten den
Korper entgegengesetzt der Schwerkraft auf und verleihen ihm Haltung und innere
Spannkraft.

Zugleich sind sie aktiv beteiligt an
* Atmung

* Verdauung, Driisen und Stoffwechselfunktionen (insbesondere
Fettverbrennung, Blutfett- und Blutzuckerwerte)

* Nerven- und Hormonsystem
* Ausscheidungsfunktionen
* Geschlechts- und Sexualfunktionen

* Schwangerschaft, Geburt, Gesundheit und Funktionsfdhigkeit von Gebdrmutter
und Geschlechtsorganen bei Frauen

* Bei Mdnnern ebenfalls Gesundheit und Funktionsfdhigkeit von Prostata und
Geschlechtsorganen

* Schutz und Stabilisierung der inneren Organe und Driisen von Becken, Bauch,
Brustkorb, Hals und Nacken
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Die Tiefenmuskeln bilden den innersten Kern (= Core) des Kérpers und die Basis
fir die groBen oberfldchlichen Skelettmuskeln.

Wenn die Kraft der Tiefenmuskeln verloren geht, fehlt die Basis fiir die Kraft
und Leistungsfdhigkeit der groBen duBeren Skelettmuskeln.

Das hat eine groBe Bedeutung im Alltag, wie auch beim Sport und Korpertraining.

Viele Trainingsmethoden und Muskeliibungen richten sich nur an die groBen duBeren
Skelettmuskeln und vernachldassigen die Tiefenmuskeln.

Dadurch kommt es mit der Zeit zu einem Ungleichgewicht, zwischen den duBeren und
inneren Muskeln, das auf Kosten der Tiefenmuskeln und unserer inneren Stabilitat
und Aufrichtung geht.

Functional core weakness" - Funktionelle
Tiefenmuskelschwdche ist ein weit verbreitetes
Problem

Im Englischen bezeichnet man die .Funktionelle Tiefenmuskelschwdche" als
.functional core weakness" und sie ist weit verbreitet bei Mdnnern und Frauen,
Jungen und Alten, wie auch bei sportlich sehr gut trainierten und bei gdnzlich
untrainierten Menschen.

Bei ,Functional Core Weakness" kommt es zu

Schmerzen und Beschwerden
* des unteren, mittleren und oberen Riickens

* der Nacken- und Schulterpartie
* Kopfschmerzen, Kieferschmerzen
+ Sehstérungen

» Schwindel und Gleichgewichtsstérungen
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Tinnitus und Ohrgerdusche

Bauch- und Unterleibschmerzen

Verdauungsprobleme, Verstopfung, Sodbrennen, Aufstofien
Hdmorrhoiden

Beckenbodenprobleme

Blasenprobleme und Inkontinenz

Probleme mit den Geschlechtsorganen, gestorte Sexualfunktionen
Prostataprobleme bei Mdnnern, Gebdarmutterprobleme bei Frauen
Knie-, Hiift- und FuBprobleme

Fehlstellungen von Becken, Brustkorb, Schultergiirtel und Kopf
Atemprobleme, Atemfehlmuster

Rectus Diastase = Auseinanderklaffen der vorderen Rumpfwand mit
Uberdehnung der Linea Alba

Hernien und Briiche
Hohlkreuz, Rundriicken, Skoliose, vorgewélbten Schultern

O-Beine, X-Beine, Platt-, Senk- und Spreizfiife

Ursachen fir ,Functional Core Weakness"

Dysbalance zwischen inneren und duBeren Bauch- und Rumpfmuskeln
Schwangerschaft
Sit ups, Crunches, Planks, schweres Krafttraining

gerundete Korperhaltung und nach vorne unten gerichtete Korperpositionen
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* dauerhaftes und hdufiges Sitzen
* Operationen im Bereich von Bauch und Beckenboden

* unzureichende Bewegung/funktionelles Training

In diesem Seminar zeige ich Dir effektive

Trainingstechniken zum Aufbau der Tiefenmuskeln

Die Tiefenmuskeln bengtigen besondere Trainingsmethoden und konnen nicht durch
Muskeltraining im Fitnessstudio und ,.reguldres” Bauch- und Rumpftraining, wie
Rumpfbeugen, Sit Ups, Crunches, Klappmesser usw. trainiert werden.

Solche Ubungen trainieren nur die oberfldchliche Skelettmuskulatur und kénnen sogar
zu einer Schwdchung und Schaddigung der Tiefenmuskeln fiihren!

Wenn wir nur die duBeren Muskeln trainieren, werden diese mit der Zeit libermadBig
stark, im Verhdltnis zu den Tiefenmuskeln. Wir erzeugen damit eine muskuldre
Dysbalance, zwischen den inneren und duBeren Muskeln.

Die Kraft und Ruhespannung der duBeren Muskeln dominiert dann die, im Verhaltnis
schwachen inneren Muskeln. Das bildet die Basis fiir Verletzungen, Fehlhaltungen und
daraus resultierenden Fehlbelastungen, wie auch einer eingeschrankten Atmung,
Verdauung, Ausscheidung und Sexualfunktion.

Wenn die innere Kraft kollabiert versuchen die

duBeren Muskeln zu kompensieren

Wenn die Tiefenmuskeln an Kraft und Leistungsfdhigkeit verlieren, versucht das
Gehirn diese fehlende innere Stabilitat durch den Einsatz der oberfldchlichen
duBeren Skelettmuskeln zu kompensieren.

Diese haben jedoch ganz andere Funktionen und sich nicht fiir durchgehende
Dauertdtigkeit geschaffen. Die Tiefenmuskeln sind ermiidungsresistent und dafiir
geschaffen, uns den ganzen Tag lang aktiv gegen die Schwerkraft aufzurichten und
die Atmung zu unterstiitzen.

Die duBeren Muskeln hingegen sind immer nur fiir, relativ kurze Krafteinsatze
geschaffen und brauchen dann eine Pause, weil sie ermiiden und bei Dauerbelastungen
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ibermaBig viel Milchsdure produzieren.

Wenn sie fiir die Kompensation der Tiefenmuskeln herangezogen werden erschopfen
und ubersduern sie nach kurzer Zeit und erzeugen chronische Verspannungen.

Viele Verspannungen der duBeren Skelettmuskelgruppen sind die Folge von
Kompensationsmechanismen. Auch chronische Ubersduerung, ein brennendes oder
stechendes Gefiihl in den Muskeln, Bewegungseinschrdnkungen und Schmerzen beim
Bewegen riihren daher.

Die Losung dieser Probleme und Symptome liegt im Wiederaufbau und der
Reintegration der Tiefenmuskeln durch spezielle Trainingsmethoden und Ubungen!
Sobald die Tiefenmuskeln wieder ihre Arbeit aufhehmen, sognalisiert das Gehirn eine
Entspannung der duBeren Muskeln.

Die Trainingsmethoden fiir die Tiefenmuskeln lassen
sich perfekt in den Tagesablauf integrieren

Du benotigst zum Training der Tiefenmuskeln keine Trainingsgerdte, kein
Fitnessstudio, keine besondere Trainingskleidung und auch keine Extrazeit, die Du Dir
firs Training freischaufeln musst!

Die Ubungen sind so konzipiert, dass Du sie wihrend Deines Tagesablaufs, in Deinen
ganz individuellen Alltag integrieren kannst!

Das entspricht auch der Physiologie und Funktionalitdt der Tiefenmuskeln: Sie sind
dafiir geschaffen, uns den ganzen Tag lang von innen her zu stabilisieren,

aufzurichten und auszurichten. Immer wieder aufs Neue, in jeder erdenklichen
Alltagssitation.

Du trainierst die Tiefenmuskeln ganz nebenbei, wihrend Du Deinen Alltag
gestaltest

* unter der Dusche

* beim Essen zubereiten

*  Warten an der Kasse im Supermarkt oder an der roten Ampel

* beim Spazierengehen

» Joggen, Radfahren, Sporttreiben
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« Lesen, Musik haren, Film schauen
* wdhrend Du am PC sitzt

* am Arbeitsplatz

* im Auto

* und bei vielen anderen Aktivitdten, Gelegenheiten und Situationen

Mehrmals am Tag fiir wenige Minuten

Das Training der Tiefenmuskeln wird idealerweise in mehrere ,Mini-
Trainingseinheiten" iber den Tag verteilt, die jeweils nur wenige Minuten dauern.

Da sie fiir die Daueraktivitat wahrend des ganzen Tages geschaffen sind, reagieren
sie optimal auf kleine Trainingsimpulse iiber den Tag verteilt. Auf diese Weise
reaktiviert der Korper diese Muskeln am schnellsten und am effektivsten und
integriert sie dann wieder automatisch in unsere aufrechte Korperhaltung und unsere
Tagesaktivitdten.

Teil 1: Theoretische Hintergrundinformationen diiber
innere und duBere Muskelschichten

Wir unterscheiden lokal und funktionell zwei Arten an
Skelettmuskulatur

A) Innere Tiefenmuskulatur - Muskelketten, Muskelschichten und

Muskelfasern, die sich im inneren des Rumpfes und direkt an den Knochen, Gelenken,
der Wirbelsdule und innerhalb der inneren Gewalbe und Hohlen (Brustkorb,
Bauchhohle, Becken usw.) befinden.

— Diese tiefsten Muskelfasern und Muskelgruppen enthalten hauptsdchlich rote
ausdauernde Muskelfasern, die stabilisierende und ausdauernde Haltefunktionen und
innere Bewegungen, wie beispielsweise Atmung usw. erfiillen.

B) AuBere Skelettmuskulatur = Muskelketten, Muskelgruppen und
Muskelfasern, die sich ndher an der duBeren Oberfldache von Rumpf, Brustkorb und an
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der Oberfldche der Extremitdten befinden.

— An der duBeren Oberfldche der Skelettmuskeln befinden sich hauptsdchlich weifle
schnell- und maximalkraftige Muskelfasern, die fiir kurze intensive Krafteinsatze
zustdndig sind, wie Bewegung mit maximaler Geschwindigkeit und bewdltigen
maximaler Lasten und Widerstande.

— Im mittleren Bereich der Muskulatur gibt es intermedidre Muskelfasern, die
sowoh| hohere Intensitdten als auch langer anhaltende Muskelaktivitdat ausiiben
kénnen.

— Die Muskelfaserverteilung unterscheidet sich von Mensch zu Mensch und Muskel zu
Muskel und auch innerhalb der einzelnen Muskeln geht die aufgezeigte Verteilung
.flieBend ineinander iber", mit den Tendenzen, dass tiefer mehr rote und
oberfldchlich mehr weie Muskelfasern lokalisiert sind.

In diesem Seminar kiimmern wir uns ausschlieflich um das Training und den Aufbau
der Tiefenmuskelgruppen und der dazugehorigen Bindegewebestrukturen!

Diese Strukturen bilden die Basis der inneren und duBeren Kraft, wie auch der
Vitalitdt und Gesundheit. In den ostlichen Bewegungs- und Kampfkiinsten steht das
Training der inneren Strukturen, wie auch des inneren feinstofflichen Energiesystems
im Fordergrund. Erst, wenn diese Bereiche gut ausgebildet sind erweitert sich das
Training auf intensivere Trainingsmethoden fiir die duBeren Muskelgruppen, aber
immer im Einklang mit den Tiefenmuskeln und dem Bindegewebe.

Wir folgen genau dieser Reihenfolge, indem wir zuerst das isolierte Training der
Tiefenmuskeln ins Zentrum stellen und dieses spdter erweitern, indem wir die Briicke
zu den duBeren Muskeln schlagen:

1. Reines Tiefenmuskeltraining

2. infegriert in Haltelibungen mit dem eigenen Korpergewicht

3. integriert in dynamische Bewegungsiibungen fiir die spiralformig angeordneten
groBen Muskelketten

4. integriert in das Heben und Tragen von Gegenstdnden und Gewichten
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Innere Muskelschichten - Die Tiefenmuskulatur im

Kern des Korpers

Die Tiefenmuskulatur bildet unser muskulires Zentrum und den ,Kern" (= Core).
Sie besteht hauptsdchlich aus roten ausdauernden Muskelfasern und hat folgende
Aufgaben:

» Stitz- und Haltefunktion = hdlt den Korper den ganzen Tag lang aufrecht im
Schwerkraftfeld. Sie ist durchgehend aktiv und sehr resistent gegen
Ermiidung

* generiert die lang gestreckte aufrechte Korperhaltung = richtet die
Wirbelsdule und die Korperldngsachse entgegengesetzt der Schwerkraft aktiv
auf und streckt die Wirbelsdule und Gelenke und hdlt diese gestreckt

* spannt die inneren Gewalbe und die Korperldngsachse auf (vergleichbar, mit
einem Regenschirm, bzw. wie innere Streben bei einem Zelt, oder den Tauen,
die die Mdste und Segel eines Segelschiffs aufspannen)

 ist dynamisch beteiligt bei Atmung, Niesen, Husten, Schreien, Weinen, Singen,
Erbrechen, Verdauung und Ausscheidung, Geburt

* bildet das stabilisierende Gegenteil zu den duBeren Muskeln, die eher fiir
Bewegung als fiir Haltearbeit zustdndig sind

e Stabilisieren und Stiitzen aus der Mitte heraus = bildet einen stabilen Kern,
der den Karper von Innen nach AuBen hin stabilisiert, einen Gegendruck
aufbaut und den duBeren Krdften standhdlt
— stabilisiert die Wirbelsdule, das Becken, den Brustkorb und Schultergiirtel
und die Gelenke, hat auch eine ndhrende und schiitzende Funktion

Die Tiefenmuskulatur zieht praktisch nach innen, zum

Kern und Zentrum des Kérpers hin

Sie setzt von tief innen an den inneren Oberfldchen der Korperhdhlen und Gewalbe an
und verbindet diese Ansatzpunkte mit dem Zentrum in der Korpermitte. Sie
gewdhrleistet eine Innenspannung, die den aktiven Gegenpol fiir alle nach aufien
gespannten und wirkenden Muskelfasern und Muskelgruppen darstellt.
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Die Tiefenmuskulatur neigt dazu, Kraft und Spannung
zu verlieren, wenn

wir zu viel sitzen und uns in zusammen gekriimmten, gebeugten Korperhaltungen
befinden

die Kraft und Leistungsfdhigkeit der duBeren Skelettmuskulatur ibermaBig
stark wird, im Vergleich zu den Tiefenmuskeln = muskuldres Ungleichgewicht,
zwischen innen und auBen

zu viel Training der duBeren Muskeln und zu wenig bis gar kein Training der
inneren Muskulatur

Erkrankungen und Verletzungen der Wirbelsdule, des Bindegewebes, der
Gelenke oder inneren Organe

Zu den wichtigsten Tiefenmuskeln gehéren

1) Im Becken

Beckenbodenmuskeln = Diaphragma Pelvis (hinterer Anteil), Diaphragma
Urogenitale (vorderer Anteil), Sphinkter- und Schwellkorpermuskeln

2) Taille und Bauchregion

die tiefste, ringférmig verlaufende Bauchmuskelschicht = Transversus
Abdominis (TVA)

autochone Riickenmuskeln

tiefe Riickenstrecker = Musculi multifidii

3) Ubergang Taille und Brustkorb

Zwerchfell = Diaphragma
autochone Riickenmuskeln

tiefe Riickenstrecker = Musculi multifidii
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4) Brustkorb

quer verlaufender Brustkorbmuskel (Teil der inneren Zwischenrippenmuskeln)
= Transversus Thoracis

* innere Zwischenrippenmuskeln (Ausatemhilfsmuskulatur) = Musculi
intercostales intimi

* mittlere Zwischenrippenmuskeln (Ausatemhilfsmuskulatur) = Musculi
intercostales interni

* duBere Zwischenrippenmuskeln (Einatemhilfsmuskulatur) = Musculi
intercostales externi

5) Entlang der Wirbelsdule erstrecken sich vom
Becken bis zum Kopf

« autochone Riickenmuskeln
« tiefe Riickenstrecker = Musculi multifidii
* Funktionelle Muskelkette, verlaufend von den Beckenbodenmuskeln,

Transversus Abdominis, Zwerchfell, Transversus Thoracis und innere +
duBere Zwischenrippenmuskeln

6) Tiefe Frontallinie = Muskel-Faszienkette, die sich

zwischen Zunge und Zehen erstreckt
* Zehen- und FuBmuskeln

*  Waden- und Schienbeinmuskeln
* Kniekehle

* Adduktoren

* Beckenbodenmuskeln

* Hiuftbeugergruppe

« Zwerchfell
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* innere Brustkorbfaszien und Tiefenmuskeln, Transversus thoracis
* Rippenfell und Herzbeutel

* Halsmuskeln (scaleni), langer Halsmuskel, langer Kopfmuskel

* Unterzungenmuskel, Zungenbein

*  Mundbodenmuskulatur

* Unterkieferknochen (Mandibula)

* Hinterhauptbein (Os occipitale)

* Kaumuskulatur (Masseter und Temporalis)

7) Die tiefste Schicht der duBeren oberfldchlichen
Skelettmuskelgruppen gehért ebenfalls zu

Tiefenmuskulatur

e sie besteht aus roten ausdauernden Muskelfasern, die eine stabilisierende und
tragende Funktion haben

+ die sind ermidungsresistent und haben die Aufgabe, ausgehend vom
Kraftzentrum (Beckenboden, Taille, Zwerchfell) die Karperldangsachse
entgegengesetzt der Schwerkraft aufzurichten und den ganzen Tag lang
aufrecht zu halten

» sie stabilisieren die Knochen, Gelenke und Wirbelsdule

AuBere Muskelschichten - Die dynamische duBere
Skelettmuskulatur

Sie ist mehr fiir dynamische Muskelarbeit und Bewegungen zustdndig, wobei die
tiefstgelegene Schicht, die sich direkt an Knochen, Gelenken und Wirbelsdule
befindet auch fiir ausdauernde Haltearbeit zustdndig sind und praktisch zu den
Tiefenmuskeln gerechnet werden kann.
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Die duBere Skelettmuskulatur besitzt ein breites Spektrum an Muskelfasertypen:
* weife maximalkrdftige Muskelfasern (Oberfldche, unter der Haut)
* weife schnellkrdftige Muskelfasern (Oberflache, unter der Haut)

* intermedidre gemischte Muskelfasern (befinden sich in den mittleren
Schichten)

* rote ausdauernde Fasern (befinden sich in den tiefstgelegenen Schichten
direkt an den Knochen = Tiefenmuskelschichten)

Die duBere Skelettmuskulatur entfaltet ihre Kraft nach auBen, die innere
Tiefenmuskulatur eher nach innen. Beides sollte im Gleichgewicht sein, damit beide
Bereiche ihre Arbeit effizient verrichten und sich damit effizient synergistisch
unterstiitzen konnen.

Die duBere Skelettmuskulatur wird beim Krafttraining, Bodybuilding, den meisten
dynamischen Sportarten, Gymnastik- und Trainingsformen trainiert und aufgebaut.

Die innere Tiefenmuskulatur wird durch all diese Trainingsformen jedoch nicht
trainiert. Sie benétigt gezielte Trainingsreize und die meisten Formen des Muskel-,
Fitness- und Konditionstrainings sind dafiir nicht geeignet.

Die dynamische duBere Skelettmuskulatur neigt dazu

sich zu verspannen und zusammenzuziehen

Wenn die Tiefenmuskulatur kollabiert, rekrutiert das zentrale Nervensystem Teile
der duBeren Muskelgruppen, um die fehlende innere Stabilitdt von auBen zu
kompensieren. Das funktioniert nur bedingt und fiihrt schnell zu muskuldren
Dysbalancen und chronischen Verspannungen und Verkiirzungen der duBeren Muskeln.

Viele Menschen leidern unter chronischen und immer wiederkehrenden
Verspannungen

e unterer Riicken, verstdrktes Hohlkreuz, HexenschuB, Ischias
» verkiirzte Hiiftbeuger und Beckenfehlstellungen, Beckenverdrehung

+ funktionelle Beinldngendifferenz
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* Wadenmuskelverspannung und verkiirzte Achillessehnen und starre
Sprunggelenke

e oberer und mittlerer Riicken, Rundriicken, ,Hexenbuckel"

* Schulterbldtterfehlstellungen und nach vorne-unten ,hdngende" Schultern
* Nacken- und Schulterverspannungen

* Spannungskopfschmerzen

* ndchtliches Zdhneknirschen

+ verspannte Schulter-, Arm- und Fingerbeuger, insbesondere
Daumenbeuger/Daumenballen

* spannungsbedingte Skoliose
+ erweiterter vorderer Rippenbogen = .flared ribcage”

Das sind hdufig die Folgen von Kompensationsmechanismen, wenn die duBeren Muskeln
versuchen die Haltearbeit der Tiefenmuskeln zu iibernehmen!

Die Tiefenmuskulatur stellt den Kern und das

muskuldre Zentrum des Korpers dar

Die Tiefenmuskulatur hdlt den ganzen Kérper im Inneren zusammen und verbindet alle
Anteile zu einem funktionsfdhigen Ganzen! Sie arbeitet zusammen mit dem faszialen
Bindegewebe, das sich vom innersten Kern bis in die duBerste Korperperipherie
netzartig und wabenformig erstreckt.

Auf diese Weise erreicht die stabilisierende Zugwirkung der Tiefenmuskulatur
(zur Mitte, zum Kern hin) den gesamten Kérper!

Die Tiefenmuskulatur wirkt von innen nach auBen und verbindet den ganzen Korper zu
einer zusammengehorigen funktionellen Einheit. Zugleich schiitzt und massiert sie
unsere inneren Organe, unterstiitzt die Afmung, Verdauung, Ausscheidung, das
Herzkreislaufsystem, die Driisen uvm.

Sie ist fiir eine ausdauernde, statisch-oszilierende Haltearbeit und das aufrecht
erhalten der lang gestreckten Kérperhaltung im Schwerkraftfeld zustdandig und zwar
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den ganze Tag lang.

Die Muskelfasern der Tiefenmuskulatur sind maximal ausdauernd, nahezu
ermiidungsresistent und fiir stundenlange Halte- und Ausdauerarbeit geschaffen.

Auch fiir Bewegungen im Inneren, wie:
+ die Atmung,

* das aktive Zusammenziehen der Taille und Korpermitte,
» die Streckung der Wirbelsdule und dafiir,
* Kraft nach unten (Ausscheidung und Geburt) und

* nach oben (Atmen, Rufen, Singen, Husten, Erbrechen usw.) zu entfalten
zustdndig.

Ebenfalls fiir
e das Anheben und elastische Abfedern des Beckenbodens und der
Beckenorgane,

* das Ausdehnen, Zusammenziehen und Rotieren des Brustkorbs und der
Bauchhohle, wie auch fiir

+ die Stabilisierung und den inneren Halt von Rumpf, Bauchhshle, Brustkorb,
Schultergiirtel, der Wirbelsdule und der Gelenke.

Geht das Zentrum verloren wendet sich die duBere

Skelettmuskulatur nach innen

Sobald die Tiefenmuskulatur kollabiert und an Kraft und Spannung verliert, geht
unsere Basis und unser muskuldres Zentrum verloren.

Dann schaltet das Gehirn sozusagen um und rekrutiert immer mehr Anteile der
duBeren Skelettmuskulatur, um dieser inneren Schwdche von auBen her unterstiitzend
zu begegnen.

Die duBeren Skelettmuskeln wenden dann ihre Kraft und Spannung immer mehr nach
innen, um unseren Kern zu stabilisieren. Sie sind jedoch von ihren Funktionen und der
Physiologie her nicht geeignet, um die Arbeit der inneren Stabilisatoren zu
tibernehmen!
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Die duBeren Skelettmuskeln sind hauptsdchlich fiir dynamische Muskelarbeit, also fiir
Bewegung geschaffen und nicht dafiir, uns den ganzen Tag lang von innen her zu
stabilisieren und entgegengesetzt der Schwerkraft aufzurichten.

Die duBeren Skelettmuskeln sind nicht fiir dauerhafte und durchgehende
Muskelarbeit geschaffen, sie ermiiden sehr schnell und neigen bei Dauereinsdtzen zu
chronischer Uberforderung, Erschapfung, Ubersduerung und Verspannungen.

Sie ziehen sich dann immer mehr in sich selbst und zur Kérpermitte hin zusammen.

Gleichzeit geht die nach auBen gerichtete Kraft verloren, es kommt also zu Schwdche
und Kraftverlust in den Extremitdten.

Die Kraft umverteilen - Das Zentrum stdrken und die

Skelettmuskulatur restrukturieren

Wir konnen diese negative Kettenreaktion wieder umkehren, um unser nattirliches
muskuldres Gleichgewicht wieder herzustellen.

Dazu beginnen wir mit dem Wiederaufbau der Tiefenmuskulatur, wéhrend wir
gleichzeitig die duBere Skelettmuskulatur wieder in eine Entspannung, Regeneration
und ihre natiirliche Ldnge und Funktion zuriick fiihren.

Durch eine neuromuskuldre Restrukturierung erinnern wir unser Gehirn sozusagen
daran, die Tiefenmuskulatur wieder zu aktivieren, so dass sie ihre Tatigkeiten wieder
aufnehmen kaonnen. Dann kaonnen die kompensatorisch rekrutierten duBeren Muskeln
wieder entspannen und sich regenerieren, der Korper kann aus dem chronischen
Stress- und Anspannungszustand aussteigen und die natiirliche Balance kann wieder
eintreten.

Alle Infos und Anmeldemdglichkeit
zum Seminar> >
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