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Mein Weg zur Bewegung

Ich freue mich sehr, dass Sie sich entschieden haben, dieses Buch zu lesen
und sich mit den vorgestellten Ubungen zu beschiftigen. Entweder haben
Sie Probleme im Bereich Riicken, Schultern, Nacken oder Sie wollen pri-
ventiv daran arbeiten, dass es nicht dazu kommen wird. Ich kann Thnen vor-
ab gleich mitteilen, dass fast alle Menschen schon Beschwerden in einer oder
meist mehreren der erwihnten Regionen gehabt haben oder derzeit daran
leiden. Wir sprechen hier bei Weitem nicht tiber Einzelschicksale. Auch ich
selbst kann von fritheren Schmerzen und Einschrinkungen in allen drei
Bereichen berichten.

Da ich ein Impingement — mehr dazu ab Seite 91 — in der Schulter, Nacken-
steife sowie Riickenschmerzen durch viel Arbeit am Computer kenne und
mir Uberlastungen durch intensiven Sport vertraut sind, kenne ich die Be-
schwerden, von denen mir meine Patientinnen und Patienten berichten, nur
allzu gut, ich kann sie absolut nachvollziehen. So etwas geht an niemandem
spurlos voriiber, doch mit den richtigen Ubungen kann man sich in den
meisten Fillen sehr gut selbst helfen. Und erst wenn man solche Erfahrun-
gen selbst gemacht hat, lernt man Schmerzfreiheit und uneingeschrinktes
Korperempfinden wahrhaft zu schitzen!

Aus eigener Erfahrung

Nachdem ich meine Kindheit und Jugend sportlich sehr intensiv mit Tennis
und Skifahren verbracht habe, beschiftige ich mich nun schon seit tiber

20 Jahren mit den medizinischen und anatomischen Grundlagen fiir sinn-
volle und gesunde Bewegung. Bereits im Alter von 21 Jahren kam ich mit
Yoga in Kontakt, parallel zu meinem Medizinstudium entwickelte sich die
Yogatherapie. Heute behandle ich Patientinnen und Patienten mit den
unterschiedlichsten Beschwerden im Bewegungsapparat mit konservativen
Therapien wie z. B. manuellen Faszientechniken und vor allem gebe ich
ihnen effektive und angepasste Ubungen mit nach Hause. In meinen Aus-
bildungen und Kursen sowie auf den Social-Media-Plattformen und im
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Fernsehen versuche ich, auf moglichst verstindliche Art und Weise Wissen
tiber Beschwerden und Krankheitsbilder zu vermitteln und Wege aufzuzei-
gen, wie wir die Beschwerden in den Griff bekommen kénnen.
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Warum diese Beschwerden in 80 bis 90 Prozent aller Fille sehr gut zu
behandeln sind und bereits mit einfachen, aber wirkungsvollen Ubungen
gelindert werden konnen, erklire ich Thnen auf den kommenden Seiten.
Den wichtigsten und schwierigsten Schritt haben Sie bereits gemacht: Sie
haben sich dazu entschlossen, etwas richtig Gutes fiir Ihren Kérper zu tun.
Dazu gratuliere ich Thnen jetzt schon!

Bewegungsarmut - die moderne Volkskrankheit

Unser gesamtes Leben ist mittlerweile hoch technisiert, und das zeigt sich
auch anhand der Verinderungen in unseren Bewegungsabliufen. Noch vor
wenigen Jahrzehnten — entwicklungsgeschichtlich betrachtet ein Wimpern-
schlag — verbrachten die Menschen viel Zeit im Freien. In der Landwirt-
schaft und in der Viehzucht gab es eine nicht unwesentliche Anzahl an
verschiedenen und hiufig vorkommenden Berufen. Das Auto, falls man
denn {iberhaupt eines besafl, benutzte man nur sporadisch. Die Auswahl an
Lebensmitteln war begrenzt, und das Wort »Smartphone« konnte man da-
mals noch nicht einmal buchstabieren, geschweige denn, dass man sich hitte
vorstellen konnen, welch groffen Einfluss ein in die Hosentasche passender
Computer einmal auf unser gesamtes Leben ausiiben wiirde. In dieser kur-
zen Zeit haben sich nicht nur die Abldufe in unserem Alltag entscheidend
geindert, wir haben uns auch einen véllig anderen Gebrauch unseres Bewe-
gungsapparates angewohnt.

Heutzutage benutzen wir Fahrstithle und Rolltreppen, wir bestellen unser
Essen beim Lieferservice, starren stundenlang auf den Computerbildschirm
oder das Handy und stimulieren kaum noch unseren gesamten Organis-
mus, insbesondere nicht unsere Muskeln, Sehnen und Faszien. Mittlerweile
sind sogar moderne Krankheitsbilder entstanden, die im ersten Moment
vielleicht recht lustig klingen mogen, beispielsweise der »Handy-Nackenc
oder der »WhatsApp-Daumenc«. Diese Erkrankungen sind jedoch dufSerst
schmerzhaft und kénnen verheerende Auswirkungen auf unsere gesamte

korperliche Gesundheit haben.
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Effektive Ubungen fiir alle Beschwerden

Bewegungsarmut ist mittlerweile Volkskrankheit Nummer eins, ihre Folgen
auf gesundheitlicher, 6konomischer und sozialer Ebene sind dramatisch.
Wir alle kennen Verspannungen, Einschrinkungen und Schmerzen in Rii-
cken, Schultern und Nacken. Diese Regionen sind nicht nur die, in denen
sich Beschwerden im Bewegungsapparat am hiufigsten lokalisieren, sie sind
zudem Dreh- und Angelpunkt fiir weitere Symptome und Krankheitsbilder
in anderen Bereichen des Korpers, etwa in Hiifte, Armen und Beinen. Viele
von uns sitzen tagein, tagaus vor dem Computer und »gehen« einer sitzen-
den Titigkeit nach. Und unsere stindigen Fehlhaltungen und einseitigen
Bewegungsmuster fordern die Beschwerden leider noch.

Doch was nun tun, wenn Sie viel sitzen miissen und schwer in Bewegung
kommen? Was ist der richtige Ausgleich fiir Sesselkleber und Couch-Pota-
toes, welche Ubungen eignen sich fiir welche Beschwerden am besten? Bei
welchen Tests schneiden Sie gut ab, bei welchen ist eindeutig noch Luft
nach oben? Wie passen Sie Ubungen und Bewegungen bei bestimmten
Problemen oder Schmerzen richtig an? Dieses Buch soll Sie einerseits iiber
die dramatischen Auswirkungen unseres alltiglichen Lebensstils informieren
und andererseits beim Schritt zuriick in die Bewegung unterstiitzen sowie
inspirieren — mit einfachen und wirkungsvollen Ubungen. Aber auch wer
gesund und schmerzfrei ist, kann von den Kapiteln iiber Riicken, Schultern,
Nacken in diesem Buch profitieren und nachhaltig vorbeugen.

Einen besonderen Dank mochte ich an dieser Stelle meinem Sohn und mei-
ner Schwester fiir die Vorbereitung und die Unterstiitzung bei den Ubungen

und Illustrationen aussprechen! Thr habt das groflartig gemacht!

Und nun wiinsche ich Thnen viel Freude beim Lesen und vor allem Leiden-
schaft und Leichtigkeit beim Umsetzen und Einbauen der Ubungen in
Thren Tag!

Dy, Peter Poeckh
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KAPITEL 1

RegelmdBige Bewegung ist das naturlichste und beste
Mittel, um lange gesund und fit zu bleiben. Bewegung
beugt klassischen Zivilisationskrankheiten wie Schlaganfall
und Herzinfarkt vor, sie lindert Rickenschmerzen und
verhindert, dass unser Kérper in seinen Basisfunktionen
allzu rasch abbaut. Der Mensch ist zum Gehen und
Laufen geboren. Dadurch werden unsere Knochen, die
verschiedenen Gewebearten, also Muskeln, Sehnen und
Bindegewebe, sowie die inneren Organe stimuliert und
besser mit Sauerstoff versorgt. Da wir mittlerweile jedoch
einen Lebensstil pflegen, bei dem wir Gberwiegend
sitzen, missen wir uns permanent neu und selbst dazu
motivieren, unseren Koérper in Schwung zu halten.






