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Gesundheit
durch Bewegung
PRAKTISCHE ANLEITUNG

Funktionsstorungen der Wirbelsdule und des Bewegungsapparates geho-
ren derzeit zu den hdufigsten Arten von Beeintrichtigungen. Weltweite
Statistiken zeigen, dass 90 bis 95 % der gesamten Bevélkerung im erwerbs-
fihigen Alter gelegentlich unter Riickenschmerzen leiden. Ubungen kénnen
als Vorbeugung gegen zivilisationsbedingte Stérungen des Bewegungsap-
parates wirken.

Die ausgewshlten Ubungen eignen sich:

fur Jugendliche und Erwachsene, die einseitig belastet sind, bei der Arbeit hdufig in
Zwangshaltungen sitzen oder stehen und in ihrer Freizeit nicht genug Bewegung
haben

fur dltere Menschen, bei denen es zu funktionellen und degenerativen Veranderun-
gen der Wirbelsaule aufgrund des natirlichen Alterungsprozesses kommt

vor allem fiir alle gesundheitlich geschwiachten Menschen, fiir die die Ubungsbei-
spiele bereits nach den einzelnen Arten der Schwachung des Bewegungsappara-
tes unterteilt sind

Es wurden Ubungen ausgewshilt, die bei korrekter, langsamer und kontrollierter
Ausfiihrung helfen:

die Schwachung dort auszugleichen, wo nur eine Funktionsstdrung vorliegt

eine Verschlechterung dort zu verhindern, wo bereits eine strukturelle Verande-
rung vorliegt
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Liebe Freunde,

wenn Sie diese Publikation erhalten haben, ist das ein erster kleiner Schritt, um et-
was fur Ihre Gesundheit und Ihren Kérper zu tun. Es handelt sich um methodisch aus-
gearbeitete Ubungen, von einfacheren bis hin zu komplexeren Ubungen. Wir haben
diese Broschure als padagogisch-praventiv-therapeutisches Material fir Sie vorberei-
tet, in dem Sie die richtigen Ubungsablaufe, Empfehlungen und verschiedene Még-
lichkeiten finden, wie Sie sich in jedem Alter fit halten konnen. In der heutigen hekti-
schen Zeit leiden wir alle unter einem Mangel an natirlicher Bewegung und belasten
durch die tagliche Routine standig dieselben Muskelketten. Dadurch verkirzen sich
unsere Muskeln, verlieren ihre Funktionalitdt und es kommt zu massiven funktionalen
oder strukturellen Veranderungen im gesamten Bewegungssystem. Bewegung ist ein
grundlegender Ausdruck des Lebens, und der menschliche Kérper ist auf Dynamik pro-
grammiert, nicht auf langfristige Statik.

AbschlieSend mochten wir daran erinnern, dass die Auswahl bewusst auf einfache
Ubungen ausgerichtet ist, damit sie auch von gesundheitlich geschwichten Men-
schen, die lange nicht trainiert haben und erst lernen missen, Bewegung wahrzu-
nehmen und zu kontrollieren, bewadltigt werden kénnen. Es handelt sich natirlich um
gefihrte, kontrollierte Bewegungen. Andererseits sind wir der Meinung, dass einige
Ubungen auch fiir fittere Sportler eine Herausforderung darstellen. Wir wiinschen |h-
nen viel Geduld! RegelmaRigkeit ist der Schlissel zum Erfolg!

Das Physiotherapeutenteam der Kurklinik Maridnské Lazné




Warum trainieren?
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Die Evolution hat uns in eine ,sitzende” Zeit gefihrt. Jeder von uns sitzt durch-
schnittlich 7 Stunden am Tag, was zweifellos Auswirkungen auf unseren Bewegungs-
apparat hat. Die stdndig gekriimmte Haltung (vor allem im Sitzen) bei der taglichen
Arbeit ist problematisch und fihrt ohne angemessene Kompensation zu einseitiger
Belastung unseres Korpers.

Das Design und die ,Gebrauchsanweisung“ unseres Kérpers stammen eigentlich aus
der Steinzeit. Aus Sicht des Bewegungsapparates sind wir also immer noch Jager und
Sammler. Die Lebensbedingungen haben sich jedoch geandert, die kdrperlichen Anfor-
derungen sind geringer geworden und die intellektuellen Anforderungen sind rapide
gestiegen. Das Wichtigste beim Training ist die Motivation. Jeder muss seine eigene
finden. Es ist wichtig, das Training anzupassen und vor allem Freude daran zu haben -
Freude an der Bewegung. Machen Sie Bewegung zu einer Gewohnheit und finden Sie
Raum fur Bewegung bei lhren taglichen Aktivitaten. Beginnen Sie einfach zu Hause,
im Blro oder im Hotelzimmer und beenden Sie das Training nach 20 bis 30 Minuten.
Machen Sie aus einer bestimmten Position oder einer Arbeitsbewegung eine Gesund-
heits- und Fitnessiibung. Sie haben es in der Hand, wihlen Sie Ihre Ubungen aus, und
wenn sie Teil lhres Lebens werden, werden Sie es sicher nicht bereuen.

Unser wahres Zuhause ist unser Kérper. Nur in ihm werden Sie, lhre Seele und lhr
Geist standig leben. Sie haben die Wahl: Entweder Sie kiimmern sich um sich selbst
oder Sie lassen sich von der Zeit zerstéren. Und genau jetzt, in diesem Moment, mis-
sen Sie sich entscheiden. Eignen Sie sich Kenntnisse Uber Pravention und Ausgleichs-
Ubungen an und erstellen Sie mit Hilfe dieses Leitfadens Ihren eigenen Trainingsplan.



1| Ubungen fiir die Wirbels3ule

Schmerzfrei und beweglich

Diese Ubungen kénnen auch als Dehniibungen bezeichnet werden. Sie sind ein wichti-
ger Bestandteil der Gesundheitserziehung, bei der wir die Flexibilitdt der Wirbelsdule
sicherstellen und nach und nach den gesamten Kérper dehnen. Dehniibungen sind in
der Regel auch Teil des Krafttrainings. Wir dehnen meist die Haltungsmuskeln, die zur
Verkiirzung neigen.

Es ist ratsam, mit Wirbelsdulengymnastik zu beginnen, um die tiefen Muskeln der
Wirbelsdule zu lockern und zu dehnen. Das Ergebnis ist eine Linderung der Schmerzen,
eine Lockerung der Verspannungen im Ricken, eine Aktivierung der tiefen Muskeln der
Wirbelsdule, eine Verbesserung der Stabilitdt des Rickens und ein besseres Bewusstsein
und GefUhl fur die Bewegung.

Die Ubungen 3,4,5 und 6 fiihren wir zunachst alle auf einer Seite durch,dann drehen wiruns
um und wiederholen dasselbe auf der anderen Seite. Wir fihren die Wirbelsdulentibungen
mit Bewusstsein fir die Bewegung durch. Wir atmen in jeder unbequemen Position tief
durch und fihren die Bewegung langsam aus. Wir wiederholen 5 bis 8 Drehungen auf
Jjeder Seite. Wir fihren die Bewegung immer im Rahmen unserer Moglichkeiten aus.



Wirbelsaulenibungen

Ausgangsposition:

Auf dem Rlcken liegend, Arme
etwa im rechten Winkel ausge-
streckt. Die Handflachen zeigen
zur Decke. Die Schulterblatter lie-
gen auf dem Boden auf. Knie und
Knochel bleiben zusammen.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen gehen die Knie
zusammen nach rechts und der
Kopf nach links. Atmen Sie in die-
ser angenehmen Dehnungsposi-
tion. Wiederholen Sie die Ubung
auf der anderen Seite.

Ausgangsposition:

Aufdem Ricken liegend, Arme etwa
im rechten Winkel ausgestreckt.
Die Handflachen zeigen nach oben
zur Decke. Die Schulterblatter be-
rihren den Boden. Die linke Ferse
liegt auf dem rechten Knie.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen gehen beide Bei-
ne in dieser Position nach rechts
und der Kopf nach links. Im Rah-
men der Mdoglichkeiten bis zu
einer angenehmen Dehnung. Wir
wiederholen dies in derselben Po-
sition auf der anderen Seite. Dann
legen wir die rechte Ferse auf das
linke Knie und wiederholen dies
auf der anderen Seite.
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Ausgangsposition:

Auf der linken Seite liegend. Die
Knie und die Hiften bilden einen
rechten Winkel. Hdnde hinter dem
Kopf, den Riicken gerade halten.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen drehen wir uns
mit dem rechten Ellbogen zur Sei-
te. Beim ersten Druck-/Zuggefinhl
halten wir inne und atmen in die-
ser Position.

Ausgangsposition:

Knie und die Hiiften bilden einen
rechten Winkel. Arme nach vor-
ne gestreckt, Kopf locker auf der
Unterlage. Bauch und Rlcken in
einer Ebene.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen drehen wir uns
mit dem rechten Oberkdrper zur
Seite. Der Kopf dreht sich sanft auf
der Unterlage - er wird nicht an-
gehoben.



Ausgangsposition:

Auf der linken Seite liegend. Das
linke Knie und die Hifte bilden
einen rechten Winkel. Die linke
Hand unter dem Kopf. Der rechte
Ellbogen und das rechte Knie be-
rihren sich vor dem Korper.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem Einatmen strecken wir
uns nach der rechten Hand und
dem rechten Bein. Beim Ausat-
men kehren wir in die Ausgangs-
position zurlick und ziehen den
Bauch ein.

Ausgangsposition:

Auf der linken Seite liegend. Das
linke Bein ist gestreckt. Das rechte
Knie und die rechte Hufte bilden
einen rechten Winkel. Der linke
Oberarm halt das rechte Knie auf
dem Boden. Der rechte Oberarm
ist nach vorne gestreckt. Der Kopf
liegt locker auf der Unterlage.

Ausfiihrung der Ubung:

Der rechte Oberarm begleitet die
Bewegung wie der Minutenzeiger
einer Uhr. In jedem Teil der Bewe-
gung versuchen wir, den Arm zu
strecken. Mit dem Einatmen fihren
wir den Arm vor dem Korper und mit
dem Ausatmen fihren wir den Arm
hinter dem Korper. Der Kopf folgt
der Bewegung der Extremitat.

N
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Ubung fiir die Wirbelssule, wir machen 10-12 Wiederholungen im Rahmen unserer

Méglichkeiten.

7

Ausgangsposition:

Auf dem RUlcken liegend, Arme
nach oben gestreckt, Beine aus-
gestreckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Einatmen strecken wir
gleichzeitig die unteren und obe-
ren GliedmalRen und beim Ausat-
men lassen wir sie wieder sinken.

Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, die ge-
beugten Knie mit beiden Handen
umfassen, die Ellbogen sind ge-
streckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen ziehen wir die
Knie zum Bauch und versuchen,
den Rlcken von der Unterlage
abzuheben. Dann lassen wir beim
Einatmen los und wiederholen die
Ubung.



Ausgangsposition:

Auf dem RUlcken liegend, Arme
nach vorne gestreckt, Beine im
rechten Winkel angewinkelt. Die
Wirbelsdule bleibt in Kontakt mit
der Unterlage.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Einatmen strecken wir
den rechten Arm nach oben
und das linke Bein nach vorne.
Beim Ausatmen kehren wir in
die Ausgangsposition  zurlck
und ziehen den Bauch ein. Dann
wiederholen wir die Bewegung auf
der anderen Seite.

Ausgangsposition:

Legen Sie sich auf den Bauch,
strecken Sie die Arme aus und
richten Sie die Daumen nach
oben.

Ausfiihrung der Ubung:
Heben Sie beim Einatmen den
Oberkorper zusammen mit den
Armen an, der Kopf befindet sich
in Verlangerung der Kérperachse.
AnschlieBend kehren wir in die
Ausgangsposition zurlck.

13
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Ausgangsposition:
Auf dem Bauch liegend, Arme und
Beine ausgestreckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir heben abwechselnd den rech-
ten Arm und das linke Bein so
hoch wie mdglich. AnschliefSend
wiederholen wir die Ubung auf der
anderen Seite. Eine anspruchs-
vollere Variante besteht darin, alle
GliedmalRen gleichzeitig anzuhe-
ben.

Ausgangsposition:

Auf dem Bauch liegend, die Hand-
flachen auf Schulterhéhe auf der
Unterlage.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen gehen wir in den
Liegestutz - die Kobra-Position.
Wir ziehen die Schultern von den
Ohren weg. Dann kehren wir in die
Ausgangsposition zurlck.



Ausgangsposition:

Knie auf allen Vieren, die oberen
Gliedmalen sind schulterbreit, die
unteren Gliedmalien sind hift-
breit, die Handflachen unter den
Schultern und die Knie unter den
Hiften, die Ellbogen gestreckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Einatmen beugen wir uns
vor und beim Ausatmen entspan-
nen wir die Wirbels3ule in die Aus-
gangsposition.

Ausgangsposition:

Auf allen Vieren, die oberen Glied-
maflen sind schulterbreit, die
unteren GliedmaRen sind hift-
breit, die Handflachen unter den
Schultern und die Knie unter den
Huften, die Ellbogen gestreckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Einatmen heben wir die Un-
terschenkel und Zehen etwa 5 cm
Uber die Matte und drehen die
Unterschenkel zur Seite und den
Kopf in die gleiche Richtung. Wir
schauen Uber die Schulter auf die
Zehen. Mit dem Ausatmen kehren
wir in die Ausgangsposition zu-
rick und wechseln die Seiten.

15



Ausgangsposition:

Knie auf allen Vieren, die oberen
GliedmaRen sind schulterbreit,
die unteren GliedmalSen sind
hiftbreit, die Handflachen unter
den Armen und die Knie unter den
Hiften, die Ellbogen gestreckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem Einatmen heben wir den
Oberkoérper zur Seite und dre-
hen den Oberkédrper, wobei wir
mit den Augen der Hand folgen.
Mit dem Ausatmen kehren wir in
die Ausgangsposition zurtick und
wechseln die Seiten.

Die Ubungen 13, 14 und 15 werden
erneut in derselben Ausfiihrung in
der Position auf den Unterarmen
und dann mit den Handflichen
auf einer 20 cm hohen Unterlage
durchgefiihrt. Je h6her die Hande
sind, desto tiefer wird die Wirbel-
saule trainiert, je tiefer die Hande
sind, desto hoher wird die Wirbel-
sdule trainiert.

Ausgangsposition:

Knien auf allen Vieren, Oberkdrper
auf Schulterbreite, Unterk&rper
auf Beckenbreite, Handflachen
unter den Schultern und Knie
unter den Huften, Ellbogen ge-
streckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir fihren die Bewegung bis zur
Streckung des linken Beins und
des rechten Arms (Daumen nach
oben) aus. Wir halten die Kérper-
mitte stabil und wiederholen die
Ubung dann auf der anderen Seite.



Ausgangsposition:
Fechterstellung. Das rechte Bein
leicht nach vorne, das Becken
nach unten gesenkt. Die rechte
Hand stitzt sich auf dem rechten
Knie ab.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir fihren die Bewegung in Trak-
tion und mit einer leichten Rick-
beuge im Brustbereich aus. Wir
ziehen uns mit der linken Hand
nach oben. Eine anspruchsvolle-
re Variante besteht darin, beide
Arme zu strecken. AnschlieSend
werden die Beine gewechselt.

Ausgangsposition:
Fechterposition. Das rechte Bein
leicht nach vorne, das Becken
nach vorne geneigt.

Die rechte Hand stiitzt sich auf
das rechte Knie.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir fihren die Bewegung in Trak-
tion und mit einer leichten
Rickwartsneigung im Brustbe-
reich aus. Wir strecken uns

hinter die linke Hand. Eine an-
spruchsvollere Variante besteht
darin, beide Arme zu strecken.
Dann wechseln wir die Beine.

17
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Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:

Aus der Fechterposition strecken
wir die Arme nach vorne und fih-
ren die Bewegung von einer Seite
zur anderen aus. Die Wirbelsdule
dreht sich zur Seite, der Korper
bleibt gerade. Der Kopf folgt der
Bewegung der Arme.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Aus der Fechterposition strecken
wir die Arme nach oben und fih-
ren die Bewegung nach rechts
und dann nach links aus. Die Wir-
belsdule beschreibt einen C-Bo-
gen. Der Kopf bleibt in der Mitte.

Ausgangsposition:

Auf den Fersen sitzen, die Hande
so weit wie moglich vor dem Kor-
per. Die Wirbelsdule ist gestreckt
und die Stirn liegt auf der Unter-
lage auf.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir strecken die linke Hand so
weit wie mdglich nach links aus
und bewegen uns mit der rechten
Hand nach vorne. Wir atmen in
dieser Position und wiederholen
die Ubung dann auf der anderen
Seite.



Ausgangsposition:

Wir sitzen auf einem Stuhl mit
Riickenlehne, die Rickenlehne
befindet sich unter den Schulter-
blattern, die FiRe stehen fest auf
dem Boden.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem Ausatmen fihren wir die
Bewegung in den Rickwartsbeug.
Der Ruckwartsbeug kommt nur
aus dem Brustkorb. Es handelt
sich um eine Mobilisierungsiibung
fur die Brustwirbelsaule.

Ausgangsposition:

Auf einem Stuhl sitzend, Hande
hinter dem Kopf, Einatmungsposi-
tion, in der wir die Ellbogen ausei-
nander und nach hinten bewegen.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem Ausatmen beugen wir
uns nach vorne, Ellbogen zu-
sammen, Ricken gerade, nur die
Halswirbelsdule wird gestreckt.
AnschlieBend kehren wir in die
Ausgangsposition zurlck.

19
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Ausgangsposition:
Sitzen auf einem Ball/Stuhl. Han-
de hinter dem Kopf, Kdrper in
korrekter Sitzhaltung. (korrekte
Sitzhaltung siehe S. 57)

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem Ausatmen beugen wir
uns im Brustbereich nach vorne.
AnschlieSend kehren wir in die
Ausgangsposition zurick und
wiederholen die Ubung auf der
anderen Seite.



FIVE KONZEPT

Die Five-Konzept-Methode ist ein innovatives Training, das die Logik des
Schmerzes mitspeziellen Gerdtenbehandelt,umVerletzungenund Schidenam
Korper zu vermeiden. Die Mobilitst wird durch die Offnung der Muskelketten
erreicht.

Die Methode kann bei akuten Schmerzen angewendet werden und eignet
sich als Rehabilitations- und Praventionsmalnahme fir alle Altersgruppen.
Neben den Muskeln werden auch die Faszien trainiert, wodurch die Methode
den dritten Pfeiler des Ausdauer- und Krafttrainings bildet. Durch aktive
Bewegungen des gesamten Korpers verbessern wir die Kérperhaltung und den
Muskeltonus, lockern die Faszien und optimieren die Atmung und Durchblutung.
Flexibilitat ist ein wichtiger Bestandteil des ganzheitlichen Fitnesstrainings.
Und als praventives Training sorgt die ,FUnf* fir eine hohere Lebensqualitdt und
gleicht einseitige Belastungen unseres Organismus aus, da sie Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit kombiniert!

Die Anwendung ist im Bewegungszentrum - Five Gym Hotel Centralni Lazné -
verfligbar.

21
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2 | Ubungen fur HUft-
und Kniegelenke

Fiir schmerzfreie Bewegung

Die medizinische Rehabilitation spielt bei der Therapie orthopadischer Erkrankungen
und Traumata eine unverzichtbare Rolle. Bei geplanten Operationen sollte die
Rehabilitation Teil der praoperativen Vorbereitung sein. Nach operativen Eingriffen am
Bewegungsapparat kann die Funktion des operierten Korperteils wiederhergestellt
werden.Die prédoperative Rehabilitationsvorbereitung verkirzt die Genesungszeit nach
dem operativen Eingriff und beschleunigt die Rickkehr des Patienten in den Alltag. Die
Ubungen zielen darauf ab, die Gelenkstrukturen zu lockern und die Muskelgruppen
zu dehnen und zu starken. Wichtig ist, dass Sie beim Training die Hifte nicht beugen,
langsam trainieren und, sofern nicht anders angegeben, frei und natirlich atmen.
Die Ubungen werden nur bis zu einer ertriglichen ,angenehmen” Schmerzgrenze
durchgefUhrt.Wir wiederholen dies 8-10mal.



Haftgelenke

Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, die unte-
ren GliedmalRen auf Beckenbreite
gebeugt. Die linke obere Gliedma-
3e halt das linke Knie.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir fUhren eine kreisférmige Be-
wegung aus und ziehen das Knie
zum Bauch. AnschlieSend wieder-
holen wir dies mit dem rechten
Bein.

Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, die unte-
ren Gliedmalien angewinkelt, bei-
de Knie an den Bauch gezogen.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir fihren kreisende Bewegungen
aus und ziehen beide Knie gleich-
zeitig zum Bauch.

23
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Ausgangsposition:
Auf dem Ricken liegend, die unte-
ren GliedmalRen weit gespreizt.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen beugen wir das
linke Knie zur Unterlage. Das rech-
te Knie bleibt in der Ausgangs-
position. Das Becken bleibt unbe-
wegt. Dann machen wir dasselbe
auf der anderen Seite.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Auf dem Ricken liegend, die ge-
beugten Knie vom Kdérper weg in
Richtung Matte legen. Entspan-
nen - locker und frei atmen.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Das linke Bein gestreckt, so weit
wie mdglich zur Decke heben. Mit
den Handen unter dem Knie (am
Oberschenkel/Wade) festhalten.
Ziehen Sie sie zum Korper. Wieder-
holen Sie die Ubung dann mit dem
rechten Bein.



Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, die Arme
locker neben dem Kérper. Die Bei-
ne im rechten Winkel zur Decke.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir bewegen das Sprunggelenk
Beim Ausatmen ziehen wir die Ze-
hen zu uns heran.

Ausgangsposition:

Auf dem Riicken liegend, die Beine
in Beckenbreite, stabilisieren wir
den Korper in der Briickenposi-
tion.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir strecken abwechselnd die Bei-
ne bis zu den Knien. Wir halten
den Korper fest in der Ebene, die
Knie bleiben nebeneinander. Wir
wechseln die Knie.

25



Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Statische Ubung - Riickenlage,
Arme locker neben dem Korper,
beim Ausatmen die Zehen anzie-
hen, die Knie strecken und die Ge-
salimuskeln anspannen. Beim Ein-
atmen entspannen wir uns.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Wie bei Ubung Nr. 8, zusétzlich ak-
tives Anheben des Kopfes.

Ausgangsposition:

Wir liegen auf dem Ricken, legen
das Gummiband Uber die Spitze
des linken Fuf3es, das rechte Bein
ist auf der Unterlage angewinkelt.
Die Ellbogen sind in die Unterlage
gedrickt und werden im rechten
Winkel gehalten.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen strecken wir das
linke Bein auf der Unterlage. Wir
spannen die Oberschenkel- und
Gesallmuskeln an. Wir kehren mit
dem Einatmen zuriick und brem-
sen die Rickwartsbewegung.



Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, Gummi-
band Uber der Spitze des linken
FuBes, Spitze zur Decke - Fuf3-
spitze.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir strecken das gestreckte lin-
ke Bein im Gummiband zur Seite.
Dann kehren wir in die Ausgangs-
position zurtck.

Ausgangsposition:

Wir liegen auf dem Ricken, legen
das Gummiband Uber die Spitze
des linken FulRes und beugen das
rechte Bein auf der Unterlage.
Die Ellbogen sind in die Matte ge-
driickt und im rechten Winkel ge-
halten.

Ausfiihrung der Ubung:

Die Bewegung wird zur Decke ge-
fihrt, das Bein ist wahrend der
gesamten Bewegung im Knie ge-
streckt. Anschlieend kehren wir
in die Ausgangsposition zurick.
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Ausgangsposition:

Wir liegen auf dem Ricken, legen
das Gummiband Uber die Spitze
des linken FulSes und heben ihn
senkrecht zur Decke, wahrend das
rechte Bein auf der Unterlage ge-
beugt bleibt. Die Ellbogen sind in
die Unterlage gedriickt und wer-
den im rechten Winkel gehalten.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem Ausatmen fihren wir die
Bewegung seitlich in Richtung
Unterlage aus, bis eine angeneh-
me Dehnung splrbar ist. Danach
kehren wir in die Ausgangsposi-
tion zurlck.

Ausgangsposition:

Wir liegen auf dem Ricken, legen
das Gummiband Uber die Zehen
des linken FuRes und heben ihn
senkrecht zur Decke, das rechte
Bein ist auf der Unterlage ange-
winkelt. Die Ellbogen sind in die
Matte gedrickt und werden im
rechten Winkel gehalten.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir bewegen nur das Sprung-
gelenk. Wir ziehen die FulRspitze
zu uns hin und von uns weg, als
wirden wir,Gas geben im Auto”.

Die Ubungen 10, 11,12,13 und 14
wiederholen wir auf der anderen
Seite.



Ausgangsposition:

Auf der linken Seite liegend, den
linken Oberarm unter dem Kopf,
das linke Bein leicht angewinkelt.
Der rechte Oberarm stitzt sich
auf der Unterlage ab. Das rechte
Bein ist gestreckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen strecken wir das
rechte Bein, die Ferse ist hoher als
die Zehen. Dann kehren wir in die
Ausgangsposition zurlck.

Ausgangsposition:

Liegen Sie auf der linken Seite, den
linken Oberarm unter dem Kopf,
das linke Bein leicht angewinkelt.
Der rechte Oberarm stitzt sich
auf der Unterlage ab. Das rechte
Bein ist gestreckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Das rechte Bein wird nach vorne
gestreckt - das Knie ist gestreckt,
das Sprunggelenk gebeugt. An-
schliefend kehren wir in die Aus-
gangsposition zurtck.
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Ausgangsposition:

Auf der linken Seite liegend, beide
unteren GliedmaRen im rechten
Winkel.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen heben wir das
rechte Knie zur Decke. Die Ful3-
sohlen liegen aneinander. An-
schliefend kehren wir in die Aus-
gangsposition zurdck.

Ausgangsposition:

Auf der linken Seite liegend, das
linke Bein gestreckt, das rech-
te Bein mit einem Ball (Overball)
unterlegt.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Einatmen heben wir das lin-
ke Bein nach oben. Beim Ausat-
men bringen wir das Bein wieder
in die Ausgangsposition zurick.

Die Ubungen 15, 16, 17 und
18 wiederholen wir auf der
anderen Seite.



Ausgangsposition:
Hoher Kniesitz, untere Extremita-
ten in Beckenbreite.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen spannen wir die
GesalRmuskeln an und senken das
Becken. Beim Einatmen entspan-
nen wir uns.

Ausgangsposition:
Ritter

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen senken wir das
Becken, spannen die Gesalmus-
keln an und bewegen uns hinter
dem Knie nach vorne. Beim Einat-
men kehren wir in die Ausgangs-
position zurlck. Dann wechseln
wir die Beine.
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Ausgangsposition:
Auf dem Ricken liegend, Beine
gestreckt, Zehen nach oben.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir beugen beide Beine und stre-
cken sie wieder. Eine leichtere
Variante ist, nur ein Bein anzuwin-
keln.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Auf dem Rilcken liegend, beide
Beine gestreckt, Zehen nach oben,
heben wir ein gestrecktes Bein an
und wechseln ab. Achtung, wir be-
ugen uns nicht in der Hifte.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Auf dem Ricken liegend, Beine an-
gewinkelt, Overball zwischen den
Knien. Beim Ausatmen dricken
wir die Knie in den Ball und stre-
cken abwechselnd die Beine, die
Zehen zeigen nach oben - ,Pfeil",
wir wiederholen dies auch auf der
anderen Seite.



Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, Beine
hiftbreit, Arme locker neben dem
Korper.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen heben wir das Be-
cken nach oben und spannen die
GesalRmuskeln an. Dann kehren
wir in die Ausgangsposition zu-
rdck.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Auf dem Ricken liegend, Beine
angewinkelt, mit einem Bein ra-
deln wir, wechseln die Beine und
treten dann mit beiden Beinen
gleichzeitig. Achtung, wir beugen
uns nicht in der Hifte.
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Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, die FilRe
mit den Fersen auf dem Ball abge-
stitzt, die Arme locker neben dem
Korper.

Ausfiihrung der Ubung:
Wir rollen den Ball zu uns hin und
von uns weg.

Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, die obe-
ren GliedmalRen locker am Kdrper,
den Ball so nah wie mdglich am
Becken.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen heben wir das Be-
cken bis zu den Schulterbladttern
an. Danach kehren wir in die Aus-
gangsposition zurick.



Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, Waden
auf dem Ball abgestitzt, Becken
in oberer Position halten.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen heben wir die ge-
streckten unteren GliedmalSen
abwechselnd nach oben.

Ausgangsposition:
Auf dem Rlcken liegend, Knie ge-
beugt, Ful3sohlen auf dem Ball.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen heben wir das
Becken nach oben. AnschlieSend
kehren wir in die Ausgangsposi-
tion zurlck.
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Ausgangsposition:

Aufrecht auf einem Stuhl sitzen,
FiRe mit der gesamten Fldche auf
dem Boden.

Ausfiihrung der Ubung:
Knie strecken, Zehen nach oben,
Beine abwechseln.

Fortsetzung der Ubung 30:
Beide Beine gleichzeitig strecken.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Sitzen Sie aufrecht, heben Sie das
Knie nach oben, beugen Sie das
Bein und wechseln Sie die Beine.
Wiederholen Sie dies auf der an-
deren Seite.
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Ausgangsposition:
Auf den Zehenspitzen stehen,
K&rper gerade, Knie gestreckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir gehen auf die Fersen, strecken
die Knie und strecken das Gesaf3
so weit wie mdglich nach hinten.
Ziehen Sie die Zehen nach oben.
Kehren Sie dann in die Ausgangs-
position zurtck.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Stehen Sie aufrecht, senken Sie
das Becken, die Ferse zeigt zum
GesaR, beugen Sie das Bein im
Knie. Wechseln Sie die Beine.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Stehen Sie aufrecht, ziehen Sie
das Knie so weit wie moglich nach
oben, wechseln Sie beide Beine.
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Ausgangsposition:

Stehen, das rechte Bein steht auf
der 2. oder 3. Sprosse der Spros-
senwand, das Knie langsam nach
vorne beugen. Das linke Bein ist
im Knie gestreckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Das rechte Bein langsam im Knie
strecken, die Position halten und
durchatmen. Wir wechseln die
Beine.



LASER

Die effektivste Methode der physikalischen Therapie
Intelligentes automatisches Scansystem mit héchster Leistung und idealer
Wellenlange. Dank der optimalen Wechselwirkung mit dem Gewebe ermdéglicht

die Wellenlange von 1064 nm die Behandlung tief liegender Strukturen.

Anwendung des Laserscanners:

» Schmerzen bei Arthrose « Entzindungen und Prellungen der
» Arthrose der Gelenke Sehnen

« Chondropathie « Diskopathie

» Karpaltunnelsyndrom « Bursitis

» Akute Muskelverletzungen - Enthesopathie

- Kondylitis » Muskelkrampfe

- Plantarfasziitis durch Uberlastung

Behandlung verfiigbar in den Ensana-Hotels:
Hotel Nové Lazné, Hotel Centralni L3zné, Hotel Hvézda.
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3 | Kraftubungen

Zur Verbesserung der Muskelkraft

Kraftibungen sind das Gegenstiick zu Dehnungsiibungen. Das Ziel ist es, schwache,
erschlaffte Muskeln zu starken oder Muskeln, die zur Schwache neigen, proportional zu
starken und ihre Kraft zu entwickeln.

Das elastische Trainingsband Thera-Band ist ein groRartiges, einfaches Hilfsmittel, das
wir zur Kraftigung und Dehnung der Muskeln, zur VergréRerung des Bewegungsum-
fangs der Gelenke und zur Verbesserung der Koordination einsetzen. Der

Vorteil dieser Ubung besteht darin, dass wir wahrend der gesamten Ubung gegen den
Widerstand des Bandes arbeiten, egal ob wir es ,dehnen” oder ,bremsen”. Ein weiterer
Vorteil ist, dass die Bander glinstig sind, wenig Platz beanspruchen und fiir Ubungen in
jedem Alter geeignet sind. Das rote Band hat eine mittlere Belastung. Falls Ihnen das
zu anstrengend ist, empfehlen wir das gelbe Band. Wenn Sie hingegen eine groRere
Belastung wiinschen, ist das griine oder blaue Band geeignet. Die Ubungen werden
langsam ausgefihrt, wobei das Gummiband stets unter Kontrolle gehalten wird und
gleichmafig gedehnt und gestreckt wird. Sofern nicht anders angegeben, atmen Sie
frei und nattirlich. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 15mal.



Ausgangsposition:

Stehen Sie mit den FufRen hift-
breit auseinander. Halten Sie das
Gummiband in einer Breite von
zwei F3usten. Kopf in mittlerer
Position.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen das Gummi-
band seitlich auseinanderziehen
- es entsteht ein V. Aktivierung
der Schulterblattmuskulatur. An-
schlieBend in die Ausgangsposi-
tion zuriickkehren und die Ubung
wiederholen. Die Schultern nicht
anheben.

Ausgangsposition:

Breiter Griff, Bewegung vom Kor-
per weg in die Hohe. Die Ellenbo-
gengelenke sind wahrend der ge-
samten Bewegung gestreckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit einer flieBenden Bewegung
gehen wir hinter den Koérper in die
maximale Position, wobei wir die
Ellbogen gestreckt halten. Dann
kehren wir in die Ausgangsposi-
tion zurdck.
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Ausgangsposition:

Arme nach vorne gestreckt, Dau-
men nach oben, Griff in Schulter-
breite.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem Ausatmen fihren wir die
Bewegung zu den Seiten aus. Das
Gummiband zeigt zur Brust. Beim
Einatmen kehren wir langsam
zurlck. Wir heben die Schultern
nicht an.

Ausgangsposition:
Die H3nde hinter dem Korper,
Griffbreite 2 Faustbreiten.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen fihren wir die Be-
wegung seitlich aus. Beim Einat-
men kehren wir zurick. Wir heben
die Schultern nicht an.



Ausgangsposition:

Das Gummiband befindet sich un-
ter dem linken FuR und wir halten
es in der rechten Hand. Wir begin-
nen an der linken Hifte.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen fihren wir die
Bewegung diagonal und mit der
Handflache zur Decke aus. Beim
Einatmen kehren wir zur linken
HUfte zurtck.

Ausgangsposition:

Wir stehen mit den FiRen aufdem
Gummiband. Das Gummiband ist
so weit wie mdglich gespannt.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir heben die Schultern so weit
wie moglich zu den Ohren. Die EllI-
bogen sind gestreckt. Wir wieder-
holen die Bewegung nach unten.
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Komplexe Ubung

Ausgangsposition:

Wir stehen mit den FiRen auf
dem Gummiband. Wir halten das
Gummiband an den Enden fest.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir fUhren die Bewegung mit
einem Atemzug in die Schultern
aus.

Fortsetzung der Ubung Nr. 7:
Anschliefend fahren wir mit ei-
nem Ausatmen in die Armhebung
fort. Wir kehren langsam in die
Schultern und anschlieSend in die
Ausgangsposition zurick.



Ausgangsposition:

Wir stehen mit den FiRen auf
dem Gummiband. Wir wechseln
den Griff von der linken in die
rechte Hand.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir strecken die Arme seitlich aus.
Wir fihren die Bewegung bis zum
rechten Winkel in der Schulter aus.

Ausgangsposition:

Wir stehen mit den FiBen auf
dem Gummiband. Wir wechseln
den Griff von der linken in die
rechte Hand. Wir gehen in die
Kniebeuge, der Korper ist leicht
nach vorne gebeugt, die Wirbel-
sdule ist gerade.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir ziehen uns in der Vorbeuge
nach oben, die Ellbogen zeigen zur
Decke. Der Korper ist stabil, der
Kopf befindet sich in Verlangerung
der Kdrperachse.
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Komplexe Ubung

Ausgangsposition:

Wir stehen mit den FiRen auf
dem Gummiband. Wir greifen das
Gummiband an den Enden und
halten es in Schulterhéhe.

Ausfiihrung der Ubung:
Mit dem Einatmen gehen wir mit
dem Korper in die Hocke und dri-
cken das GesaR nach hinten.

Fortsetzung der Ubung:

Mit dem Ausatmen driicken wir
die Fersen in Den Boden und rich-
ten uns auf, wahrend wir gleich-
zeitig die Arme nach oben stre-
cken. AnschlieBend wiederholen
wir die Kniebeuge mit den Handen
an den Schultern wie in der Aus-
gangsposition.



Ausgangsposition:

Auf dem RUcken liegend, HuUft-
und Kniegelenke im rechten Win-
kel. Arme nach vorne gestreckt,
Gummiband schulterbreit halten.
Wir atmen in den Bauch.

Ausfiihrung der Ubung:

Die rechte Hand halt eine stabi-
le Position. Beim Ausatmen geht
die linke Hand zum Boden. Beim
Einatmen kehrt sie langsam in
die Ausgangsposition zuriick. Wir
wechseln ab oder machen 5-mal
auf der einen und 5-mal auf der
anderen Seite.

Ausgangsposition:

Wir liegen auf dem Rucken, die
HUft- und Kniegelenke sind im
rechten Winkel. Die Arme sind
nach vorne gestreckt, wir halten
das Gummiband schulterbreit. Wir
atmen in den Bauch.

Ausfiihrung der Ubung:
Beim Ausatmen gehen beide
Arme seitlich zum Boden. Beim
Einatmen kehren wir langsam in
die Ausgangsposition zurick.
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Komplexe Ubung

Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend halten
wir das Gummibang auf zwei
Faustbreiten.

Ausfiihrung der Ubung:
Mit dem Einatmen strecken wir
die Arme nach oben.

Fortsetzung der Ausfiihrung:
Mit dem Ausatmen dehnen wir
das Gummiband leicht zur Seite.
Wier aktivieren die Rickenmus-
keln. AnschlieSend kehren wir all-
mahlich in die Ausgangsposition
zurlck.



Ausgangsposition:

Wir liegen auf dem Ricken, beide
Knie sind angewinkelt. Wir halten
das Gummiband schulterbreit
und driicken die Hande auf den
Boden. Das Gummiband verlduft
Uber das Becken.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen heben wir das
Gesals nach oben und driicken die
Hande nach unten auf den Boden.
Wir wiederholen die Bewegung
nach unten.

Ausgangsposition:

Im Stand, die Beine hiftbreit aus-
einander, der Korper in der Hocke.
Das Gummiband wird Uber den
Knien platziert.

Ausfiihrung der Ubung:

Die primare Bewegung ist ein Sei-
tenschritt, wobei wir weiterhin in
einer leichten Hocke bleiben und
das Ges3ls nach hinten dricken.
Das Gummiband bleibt wahrend
der gesamten Bewegung ge-
spannt. Eine schwierigere Varian-
te ist, wenn wir das Bein im Aus-
fallschritt nicht auf den Boden
setzen. Dann wiederholen wir die
Ubung auf der anderen Seite.
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Ausgangsposition:

Stehen Sie mit den FURen hift-
breit auseinander, der Korper ist
in einer leichten Hocke. Das Gum-
miband wird Uber den Knien plat-
ziert.

Ausfiihrung der Ubung:

Die primare Bewegung ist ein Aus-
fallschritt nach hinten. Das ge-
beugte Bein wird auf die Zehen-
spitzen gestitzt, das Gesald wird
wahrend der gesamten Bewegung
angespannt. Eine schwierigere Va-
riante ist, wenn wir das gebeugte
Bein nicht auf den Boden stellen.
Anschlieend wiederholen wir die
Ubung auf der anderen Seite.

Ausgangsposition:

Aufden Knien. Die Hande befinden
sich unter den Armen, die Knie un-
ter den Huften. Der Ricken ist ge-
rade. Das Gummiband wird an den
Oberschenkeln befestigt.

Ausfiihrung der Ubung:

Das rechte Bein wird nach hinten
auf die Zehenspitzen gestreckt,
das Knie gestreckt und das Gesals
angespannt. Der Ricken ist gera-
de. AnschlieSend wiederholen wir
die Ubung mit dem linken Bein.



Ausgangsposition:

In der Knieposition. Die Hande be-
finden sich unter den Achseln, die
Knie unter den Hiften. Der Riicken
ist gerade. Das Gummiband wird
an den Oberschenkeln befestigt.

Ausfiihrung der Ubung:

Das rechte Bein wird in dieser
Position zur Seite angehoben. Der
Ricken bleibt gerade und das Be-
cken stabil. Anschliefend wird die
Ubung auf der anderen Seite wie-
derholt.

Ausgangsposition:

Wir liegen auf der linken Seite und
stitzen den Kopf mit der linken
Hand. Die rechte Hand berihrt den
Boden, um mehr Stabilitdt zu ge-
wahrleisten. Das Gummiband be-
findet sich an den Oberschenkeln,
das linke Bein ist im rechten Win-
kel zur HUfte und zum Knie. Das
rechte Bein halten wir gestreckt
und leicht nach hinten. Bauch und
Ricken sind in einer Ebene.

Ausfiihrung der Ubung:

Das rechte Bein heben wirin dieser
Position nach oben und unten. Die
Spitze des rechten Beins ist leicht
nach unten gedreht. Nach einer
Reihe von Wiederholungen drehen
wir uns auf die andere Seite.

51



52

Wi

W

N z

Ausgangsposition:

Das Gummiband wird so hoch
wie moglich Uber den Korper ge-
worfen. Wir stehen schulterbreit,
gehenin die Knie, driicken das Ge-
sal8 nach hinten und beugen den
Oberkérper nach vorne.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen ziehen wir das
Gummiband zu den Hiften, ohne
den Koérper zu bewegen. Nur die
Arme arbeiten. Wir aktivieren die
Rickenmuskulatur.

Ausgangsposition:

Das Gummiband ist auf Hohe des
Brustkorbs befestigt. Arme ge-
streckt, Stand auf Beckenbreite,
Korper in der Hocke und GesaR
nach hinten dricken.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem Ausatmen richten wir uns
langsam auf - dricken mit den
Fersen in den Boden, ziehen das
Gesal zurlck und strecken die
Knie. Gleichzeitig ziehen wir am
Gummiband und beugen die Ell-
bogen hinter den Kdrper. Mit dem
Einatmen kehren wir in die Aus-
gangsposition zurlck.



Starkung der Rotatorenmuskulatur im Schulterbereich

Ausgangsposition:

Wir stehen hiftbreit, halten das
Gummiband in der linken Hand
auf Hohe des Bauchnabels, halten
den linken Ellbogen am Korper,
der Kopfist in mittlerer Position.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir fUhren die Bewegung vom
Korper nach links aus, halten den
Ellbogen dabei am Korper. Wir
kehren in die Ausgangsposition
zurick. Wir wiederholen die Be-
wegungsabfolge und fihren die
Ubung dann auf der rechten Seite
aus.

Ausgangsposition:

Wir stehen hiftbreit, halten das
Gummiband in der linken Hand
vom Korper weg, das Gummiband
ist gespannt, der linke Ellbogen ist
am Koérper, der Kopfist in mittlerer
Position.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir fihren die Bewegung zum
Bauchnabel aus, halten den Ell-
bogen wahrend der Bewegung
am Korper. Wir kehren in die Aus-
gangsposition zurlick. Wir wieder-
holen die Bewegungsabfolge und
fihren die Ubung dann auf der
rechten Seite durch.
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Ausgangsposition:

Wir stehen mit den FuRen hift-
breit auseinander, die oberen
Extremitaten halten wir in einer
rechtwinkligen Position in den
Ellbogen und Armen vor dem Kor-
per. Das Gummiband halten wir
gespannt.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir fUhren die Bewegung aus der
Ausgangsposition senkrecht zur
Decke aus. Die Arme sind stabil
und wir drehen uns in den Schul-
tern. Anschliefend kehren wir in
die Ausgangsposition zurtck.



AI-MASSAGEROBOTER

ROCOZYER

- der weltweit erste beriihrungslose Al-Massageroboter, der sowohl
mechanischen Kontakt als auch Radiofrequenzwellen zur Tiefenstimulation

von Muskeln und Gewebe nutzen kann. Dieses bahnbrechende Gerit, das in
unserem Kurhaus den Namen Anna tragen wird, ist die perfekte Verbindungvon
kiinstlicher Intelligenz und fortschrittlicher Robotik fiir auSergewéhnliche
Massageanwendungen. Die Anwendung ist im Hotel Nové Lazné verfiigbar.

Vorteile

Umfassende therapeutische Wir-
kung: Die Synergie aus Massage
und RF-Therapie sorgt flr eine
schnellere Schmerzlinderung und
eine effektivere Regeneration.

Sichtbare verschonernde Effekte: Die
RF-Technologie fordert nachweislich die
natirliche Erneuerung des Kollagens
und die Elastizitdt der Haut.

Maximale Effizienz: Die Kombination
zweier Therapien in einer Behandlung
spart Zeit und erhdht die Wirksamkeit
der Behandlung.

Prazise Personalisierung: Die Kl-Tech-
nologie garantiert eine perfekte Anpas-
sung jeder Behandlung an die individuel-
len Bedirfnisse des Kunden.
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Lokale Kryotherapie

Die lokale Kryotherapie hat viele Vorteile in verschiedenen Bereichen der Gesund-
heitspflege. Es handelt sich um die effektivste Regenerationsmethode, mit der die
Therapie gezielt eingesetzt werden kann. Ein weiterer bedeutender Vorteil ist die
deutlich beschleunigte postoperative Genesung, die unmittelbar nach dem Eingriff
beginnen kann. Die Temperatur und die Anzahl der Zyklen werden fir jede Therapie
genau auf die Art der Erkrankung abgestimmt. Kélte mit einer Temperatur von -18 °C
und Thermotherapie mit +41 °C wechseln sich in schneller Abfolge ab. Der Tempera-
turschock ist in den friihen Phasen der Rehabilitation wirksam, da er eine schnelle
Schmerzlinderung bewirkt, Schwellungen reduziert und die Beweglichkeit der Gelen-
ke verbessert. Anwendung bei einzelnen Diagnosen wie akuten Traumata, Arthrose,
Bursitis, chronischen Schmerzen der Halswirbelsaule, akuter Meniskusentziindung
und vielen anderen Diagnosen.

Die Anwendung ist im Hotel Hvézda verfugbar.




& | Ubungen mit dem

grofsen Ball

Zur Verbesserung der Stabilitat

Auf dem grofRen Ball kann man spielerisch und unterhaltsam trainieren. Er ist ein ge-
eignetes Hilfsmittel fiir alle Altersgruppen. Die Ubungen verbessern die Stabilitit und
Kondition, schon das Sitzen aktiviert die Muskeln des gesamten Kdrpers. Die Ubungen
kdnnen auf die Kraftigung und Dehnung verkirzter Muskeln ausgerichtet werden. Der
groflSe Ball kann auch zur Lésung von Gelenkblockaden sowie fir Entspannungs- und
Lockerungsiibungen verwendet werden.

Wir wiederholen 8-10mal. Wenn nicht anders angegeben, atmen Sie frei und natrlich.

Richtiges Sitzen auf dem Ball
a) Position der unteren Extre-
mitdten - die Fersen befinden
sich unter den Knien, die Hift-
gelenke sind héher als die Knie-
gelenke. Die Knie sind hiftbreit.
Die FufSe stehen fest auf dem
Boden.

b) Position des Beckens - neu-
trale Position des Beckens, die
Hiftknochen sind in einer Ebe-
ne.

c) Position der Wirbelsdule -
sanfte Streckung der Lenden-
und Brustwirbelsdule und Auf-
richtung der Halswirbelsdule.

d) Position der oberen Glied-
maBen - die oberen Glied-
maflen sind mit den Handfla-
chen nach vorne gedreht.
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Ausgangsposition:

Wir verlagern das Gewicht auf die
Zehenspitzen und heben die Fer-
sen an.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir verlagern das Gewicht auf die
Fersen und heben die Zehenspit-
zen an.

Ausgangsposition und
Ausfiihrung der Ubung:
Wir sitzen in korrekter Haltung.
Das linke Bein wird nach vorne
gestreckt, die FuRspitze zeigt
nach oben. AnschlieSend
wiederholen wir die Ubung mit
dem rechten Bein.

Ausgangsposition und
Ausfiihrung der Ubung:

Wir sitzen in korrekter Haltung
und heben das linke Knie Uber die
Unterlage.



Ausgangsposition und
Ausfiihrung der Ubung:
Bewegung des Beckens nach
links, wir bewegen nur das Be-
cken (Brustkorb, Schultern und
Kopf bleiben in der Ausgangs-
position).

Ausgangsposition:
Rechte obere Extremitdt nach
oben gestreckt.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir neigen den Oberkorper zu-
sammen mit dem rechten Ober-
arm nach links, der Ball wird leicht
nach rechts verschoben. Dann
wiederholen wir die Ubung auf
der anderen Seite.
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Ausgangsposition:
Richtige Sitzhaltung, die oberen
Gliedmalien in der Ausstreckung
verbunden, einatmen.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem Ausatmen flihren wir die
Bewegung in die Rickbeuge des
Oberkorpers, strecken die obe-
ren GliedmaRen aus, ziehen den
Bauch ein, heben die Schultern
nicht an.

Ausgangsposition:
Wir sitzen wie zu Beginn des Ka-
pitels richtig auf dem Ball.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir bewegen uns mit dem Korper
Uber den Ball hinter den Kopf, bis
wir uns gestreckt haben, die obe-
ren GliedmalSen heben wir an.



Ausgangsposition:

Wir liegen mit dem Oberkdrper
auf dem Ball, verbinden die
oberen GliedmalRen hinter dem
Kopf, atmen ein.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen beugen wir den
Oberkdrper und den Kopf nach
vorne, die Ellbogen zeigen zuein-
ander, wir halten die Position der
Becken- und Oberkorperlinie.

Ausgangsposition:

Wir liegen mit dem Oberkérper
auf dem Ball, verbinden die obe-
ren Gliedmalien hinter dem Kopf
und atmen ein.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen fuhren wir eine
Drehbewegung aus - wir richten
den rechten Ellbogen auf die lin-
ke Hufte. Dann kehren wir in die
Ausgangsposition zurlick und
wiederholen die Ubung auf der
anderen Seite.
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Ausgangsposition:
Knie vor dem Ball, Riicken gerade.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen rollen wir den
Ball nach vorne, stiitzen die
Handflachen auf den Ball, halten
den Ricken gerade und das Kor-
perzentrum stabil. Atmen Sie in
dieser Position.

Ausgangsposition:
Knie vor dem Ball, gerader RU-
cken.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen rollen wir den
Ball nach rechts. Wir halten den
Ricken gerade und den Korper-
kern stabil. Wir atmen in dieser
Position. Dann kehren wir in die
Ausgangsposition zurlick und
wiederholen die Ubung auf der
linken Seite.



Ausgangsposition:
Sitzen Sie auf den Fersen. Halten
Sie den Ball vor dem Korper.

Ausfiihrung der Ubung:
Rollen Sie den Ball beim Ausat-
men nach vorne und bleiben Sie
auf den Fersen. Kehren Sie dann
in die Ausgangsposition zurick.

Ausgangsposition:

Auf dem Bauch auf dem Ball lie-
gend, mit allen vier GliedmalSen
abgestutzt.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir heben das rechte obere Glied
und das linke untere Glied bis zur
Ebene der Unterlage an. Dann
kehren wir in die Ausgangsposi-
tion zurlick und wiederholen die
Ubung auf der anderen Seite.

63



Ausgangsposition:

Liegen Sie auf dem Bauch auf
dem Ball und stitzen Sie sich auf
alle vier Gliedmal3en.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen heben wir beide
oberen GliedmaRen an, ziehen
das GesaR ein und halten den
Oberkorper stabil. Der Kopf be-
findet sich in der Verlangerung
des Oberkorpers.

Ausgangsposition:
Auf dem Bauch auf dem Ball lie-
gend, mit den Beinen abgestitzt.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir fihren die Bewegung nach
vorne aus - Liegestitz auf dem
Ball, Gesals und Muskeln der un-
teren Extremitdaten anspannen,
Kopf in Verlangerung des Rump-
fes halten. AnschlieRend kehren
wir in die Ausgangsposition zu-
rdck.



Ausgangsposition:

Liegen Sie auf dem Bauch auf
dem Ball und stitzen Sie sich auf
alle vier Gliedmal3en.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen strecken wir das
rechte Bein nach hinten, ziehen
das Gesal ein, das Becken dreht
sich nicht. Dann kehren wir in die
Ausgangsposition zurlick und
wiederholen die Ubung auf der
linken Seite.

Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, die obe-
ren GliedmaRen locker neben
dem Korper, die unteren Glied-
malien angewinkelt und die Ful3-
sohlen auf dem Ball abgestutzt.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen heben wir das
Becken und den Oberkérper an
und strecken gleichzeitig die un-
teren Gliedmafen. AnschlieRend
kehren wir in die Ausgangsposi-
tion zurtck.
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Ausgangsposition und

Ausfiihrung der Ubung:

Wir liegen auf dem Ricken, Hufte
und Knie sind im rechten Winkel, wir
legen den Ball auf die Unterschenkel,
der Ricken ist an die Unterlage
gedrickt. Wir halten diese Position
statisch und atmen in den Bauch.
Wir filhren die Ubung so lange wie
maoglich aus. (Wir verldngern die Zeit).

Ausgangsposition und

Ausfiihrung der Ubung:

Wir liegen aufdem Ricken, die Hiften
im rechten Winkel, die Knie gebeugt,
den Ball halten wir zwischen den
Knécheln. Wir halten diese Position
statisch und atmen in den Bauch.
Die Ubung wird so lange wie méglich
gehaltenten. (Die Dauer wird erhéht).

Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, Hiften
im rechten Winkel, Knie gebeugt,
Ball zwischen den Kndcheln hal-
ten.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen dricken wir die
Hufte auf die Unterlage und stre-
cken die Beine nach vorne. Da-
nach kehren wir in die Ausgangs-
position zurick.



Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, die
Lendenwirbelsdule an die
Unterlage gedriickt, die unteren
Gliedmalen mit dem Ball im
rechten Winkel.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit Hilfe der unteren GliedmaRen
drehen wir den Ball von einer Sei-
te zur anderen.

Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, Arme lo-
cker neben dem Korper, FiRe mit
den Zehen nach oben auf den Ball
gelegt, Hiften im rechten Winkel.
Der Ball lehnt an der Wand.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen dricken wir ein
Bein in den Ball. Wir ziehen Ge-
sal3, Oberschenkel und Bauch an.
Wir ,splren” den Druck im Ricken.
Beim Einatmen lassen wir los und
beim Ausatmen driicken wir das
andere Bein. Probieren Sie auch die
Variante aus, bei der Sie mit beiden
Beinen gleichzeitig Druck ausiben.
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Ausgangsposition:

Legen Sie sich auf den Ricken,
die Arme locker neben dem
Korper, die Fifse mit den Zehen
nach oben auf den Ball gelegt, die
Hiften im rechten Winkel. Der
Ball lehnt an der Wand.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen dricken wir mit
beiden Beinen gegen den Ball
und heben das Becken nach
oben. Wir halten diese Position
kurz und legen dann das Becken
wieder auf die Unterlage.

Ausgangsposition:

Sitzen Sie mit gespreizten Bei-
nen, halten Sie den Ball am Kor-
per, der Ricken ist aufrecht.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen rollen wir den Ball
nach vorne, beugen den Oberkor-
per vor, heben die Schultern nicht
an und halten den Ricken gera-
de. Anschlief3end kehren wir in die
Ausgangsposition zurlck.



SUPER INDUCTIVE SYSTEM
(Leistungsinduktionssystem)

Verspannungen im Riicken lI6sen? Muskeln stdrken? Eine Fraktur heilen?
Gelenkschmerzen lindern? Den Zustand des Beckenbodens verbessern,
Inkontinenzsymptome lindern? Wenn Sie eine dieser Fragen mit ,JA”
beantworten, ist es hochste Zeit fir das Induktionssystem!

Diese innovative Therapie nutzt die heilende Wirkung elektromagnetischer
Energie zur Linderung von Schmerzen im neuromuskularen und Gelenksystem.
Sie wirkt sich positiv auf das menschliche Gewebe aus. Wir erreichen
Schmerzlinderung, I6sen Gelenkblockaden, unterstitzen Heilungsprozesse,
Entspannung oder Muskelstarkung.Wahrend der Therapie splren Sie ein leichtes
Kribbeln und ein Zusammenziehen der Muskeln. Die Therapie kann jederzeit an
Ihre Empfindungen angepasst werden.

Die Anwendung ist in den Hotels Nové Lazné, Centralni Lazné, Hvézda und
Pacifik verfigbar.
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5 | Beckenbodenubungen

Fiir einen gesunden Rumpf

Der Beckenboden ist eine Art trichterférmige Struktur aus Muskeln und Bandern, de-
ren Fasern in alle Richtungen verlaufen. Wir kdnnen uns dieses Gebilde wie ein Hange-
mattennetz vorstellen, bei dessen Beschddigung an einer bestimmten Stelle Inkon-
tinenzstdrungen oder ein Prolaps der Beckenorgane auftreten kénnen. Ubungen zur
Aktivierung und Starkung des Beckenbodens sind fir den Betrachter véllig unsicht-
bar. Wir arbeiten mit den tiefen Muskeln der Kérpermitte. Das grundlegende Funk-
tionstraining kann beim Kochen, Putzen, Gehen und bei anderen taglichen Aktivitdten
durchgefihrt werden. Wenn nicht anders angegeben, atmen Sie frei und naturlich. Wir
wiederholen 8-10mal.



Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, Arme
neben dem Korper, beide Beine
angewinkelt.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir dricken die Lendenwirbel-
sdule gegen die Unterlage, zie-
hen den Unterbauch ein, senken
das Becken und atmen. Mit einem
tiefen Atemzug spannen wir die
Muskeln bis zum Maximum an,
halten 5 Sekunden lang und las-
sen dann los.

Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, Arme
entlang des Koérpers, beide Beine
sind an den Knien gebeugt.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir beginnen wie bei Ubung Nr.
1 und heben langsam das Gesal’
nach oben, senken das Becken
langsam wieder ab und halten 5 cm
Uber der Unterlage an, atmen ein,
spannen die Muskeln noch mehr
bis zum Maximum an, legen das Be-
cken auf die Unterlage, atmen aus
und entspannen die Muskeln.
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Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, Arme
entlang des Korpers, beide Beine
sind an den Knien gebeugt.
Overball zwischen den Knien.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen ziehen wir die
Knie zusammen, spannen gleich-
zeitig die Beckenbodenmusku-
latur an und heben das Becken
nach oben, halten 3-5 Sekunden
lang und lassen dann beim Aus-
atmen los.

Ausgangsposition:

Driicken Sie die Knie gegen den
Ball, spannen Sie gleichzeitig die
SchlieBmuskeln an, heben Sie das
Becken an und halten Sie diese
Position.

Ausfiihrung der Ubung:
Strecken Sie das rechte Bein im
Knie und dricken Sie gleichzeitig
gegen den Ball. Kehren Sie dann
zurlck und wiederholen Sie die
Ubung mit dem linken Bein. An-
schlieRend legen Sie das Becken
wieder auf die Matte.



Ausgangsposition:

Auf dem Bauch liegend, den Kopf
immer zur Seite gedreht, zu der
wir das Bein zur Seite strecken
werden.

Ausfiihrung der Ubung:
Beugen Sie das Bein im Knie und
schieben Sie es auf der Unterlage
zum Korper hin, dann fassen Sie
mit der Hand das Knie und ziehen
es noch ndher zum Ko&rper. At-
men Sie angenehm aus und wie-
derholen Sie die Ubung dann auf
der anderen Seite.

Ausgangsposition:

Legen Sie sich auf den Ricken, die
Arme liegen neben dem Korper,
beide Beine sind an den Knien
gebeugt. Der Overball liegt zwi-
schen den Knien.

Ausfiihrung der Ubung:
Dricken Sie den Ball zwischen
die Knie und heben Sie die Bei-
ne etwa im rechten Winkel in
den Huften an. Halten Sie diese
Position und spannen Sie den Be-
ckenboden 5 Sekunden lang an.
Dann lassen wir los und kehren in
die Ausgangsposition zurtick.
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Grundlegendes
Funktionstraining fiir die
Beckenbodenmuskulatur

Ausdauertraining

« Uben Sie im Stehen, spannen Sie die Beckenbodenmuskulatur 10 Sekunden
lang an, machen Sie eine Pause von 5 Sekunden und wiederholen Sie dies
10mal. Uben Sie wahrend des Kochens, Putzen, Gehens und anderer alltaglicher
Aktivitaten.

Schnelligkeitstraining

» Spannen Sie die Beckenbodenmuskulatur schnell an (fir 1 Sekunde) und
entspannen Sie sie dann wieder. Wiederholen Sie dies 10mal. Wenden Sie diese
schnelle Muskelanspannung beim Husten, Niesen oder Schnduzen an.

Entspannung

+ Dricken Sie leicht auf den Anus und entspannen Sie den 8ufSeren SchlieBmuskel
des Anus. Trainieren Sie tagsiber und achten Sie auf die Entspannung der
Beckenbodenmuskulatur. Nutzen Sie diese Entspannung auch wahrend des
Stuhlgangs auf der Toilette.

Fir eine Einweisung in das funktionelle Training der Beckenbodenmuskulatur
oder fiir eventuelle Beratungen wenden Sie sich bitte an einen Physio-
therapeuten in unseren Hotels.

Die richtige Verwendung der Beckenbodenmuskulaturist sehrschwierig. Deshalb
kénnen wir Ihnen ein Hilfsmittel fir Beckenbodentraining empfehlen, ndmlich
Violet — ein medizinisches Hilfsmittel zur Starkung der Beckenbodenmuskulatur
(fGr Frauen und Manner). Wenn Sie diese Informationen interessieren, wenden
Sie sich bitte an einen Physiotherapeuten in den Hotels der Ensana-Gruppe.



PELVIPOWER-DIAGNOSE
UND PELVIPOWER-SESSEL

Die Pelvipower-Diagnostik liefert nicht nur Informationen Uber den Grad der
Kontraktion der Beckenbodenmuskulatur, sondern auch eine grafische Darstellung des
Trainingsverlaufs. Das Gerat dient zur allgemeinen Beurteilung der Leistungsfahigkeit der
oberflachlichen Beckenbodenmuskulatur. Der Krafttest, der in drei Phasen unterteilt ist,
ermdglicht die Auswahl geeigneter therapeutischer Parameter auf dem Therapiesessel.

Der Pelvipower-Therapiesessel ist eine innovative Moglichkeit zur Therapie des
Beckenbodens. Ein medizinisches Gerdt zur sicheren, nicht-invasiven, schmerzfreien
und effektiven Behandlung von Inkontinenz, erektiler Dysfunktion, vor und nach
einer Prostatektomie, Schmerzen im unteren Rlckenbereich, Libidoverlust und
Wechseljahresbeschwerden.
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Diagnostik Therapiesessel

Untersuchung mit diagnostischem Ultraschall zur grundlegenden Biofeedback-
Aktivierung und Entspannung der Beckenbodenmuskulatur

Mithilfe von diagnostischem Ultraschall messen wir durch die Bauchdecke den Beginn
der Kontraktion sowie deren Dauer, H6he und Geschwindigkeit. Wir bewerten die
grundlegenden Parameter und Funktionen der Beckenbodenmuskulatur. AnschlieRend
messen und bewerten wir die Stabilitdt der Bauchdecke und die Parameter der Linea
alba (Diastase). Wir empfehlen eine geeignete Therapie und ein funktionelles Training
des Beckenbodens. Behandlungen verfligbar im Hotel Nové Lazné.
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Ubungen fur zu Hause

Fiir die aligemeine Beweglichkeit

In diesem Kapitel finden Sie Dehnibungen mit einer Stange, die Sie bequem zu Hause
durchfihren kdnnen. Dazu bendtigen Sie lediglich einen gewdhnlichen Besenstiel, den
Sie in jedem Haushalt finden. Das richtige Dehnen der Muskelgruppen tragt zu einem
gréferen Bewegungsumfang und einer besseren Leistung bei. Machen Sie ein paar Mi-
nuten lang leichte Ubungen, um lhre Muskeln aufzuwarmen und sie auf die kérperliche
Aktivitat vorzubereiten. Die aufgefiihrten Ubungen kénnen Sie vor jeder kérperlichen
Aktivitdt und nach dem Training durchfihren, um Ihre Muskeln zu entspannen und so
das Risiko von Muskelverspannungen zu verringern. Dehnen Sie die Muskeln langsam
und ohne zu wackeln. Atmen Sie frei und natirlich, sofern nicht anders angegeben.
Fiihren Sie jede Ubung 8- bis 10mal durch.



Ausgangsposition:

Stehen Sie mit den FURen hift-
breit auseinander, die Arme mit
der Stange nach oben gestreckt,
im breiten Griff.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem Einatmen beugen wir
uns nach vorne. Dann zurtck in
die Ausgangsposition.
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Ausgangsposition:
Stehen Sie mit leicht gespreizten
Beinen, heben Sie mit dem
Einatmen die Arme mit der
Stange Uber den Kopf.

Ausfiihrung der Ubung:
Mit dem Ausatmen beugen wir
die Ellbogen, die Stange befindet
sich hinter dem Kopf. Wir beugen
den Kopf nicht nach vorne.

Ausgangsposition:

Wir stehen aufrecht. Wir stehen
mit geschlossenen Beinen und
halten die Stange breit.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem rechten Bein einen Aus-
fallschritt nach vorne machen
und gleichzeitig die Hande mit
der Stange Uber den Kopf heben.
Dann kehren wir in die Ausgangs-
position zurick. Die Beine wech-
seln.



Ausgangsposition:
Wir heben die Arme mit der
Stange vor uns auf Brusthohe.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir strecken den rechten Arm zur
Seite aus und beugen den linken
Arm am Ellbogen. Wir wechseln
die Seiten.

Ausgangsposition:

Wir stehen aufrecht, stiitzen uns
leicht mit der linken Hand auf der
Stange ab und legen die rechte
Hand in die Hifte.

Ausfiihrung der Ubung:
Heben Sie das rechte Bein zur
Seite und berlhren Sie beim Zu-
rickfihren des Beins in die Aus-
gangsposition nicht den Boden.
Halten Sie den Ricken gerade.
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Ausgangsposition:

Stellen Sie sich aufrecht hin,
stUtzen Sie sich leicht mit der
linken Hand auf der Stange ab
und legen Sie die rechte Hand auf
die Hifte.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir heben das rechte Bein nach
vorne und nach hinten, ohne
beim Zurlckfihren des Beins in
die Ausgangsposition den Boden
zu berUhren

Die Ubungen 5 und 6 wiederho-
len wir auch auf der anderen
aufder anderen Seite!

Ausgangsposition:

Wir stellen uns aufrecht hin. Die
H3ande mit der Stange befin-
den sich hinter dem Ricken. Die
Handflachen zeigen nach vorne.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Einatmen heben wir die
Arme so hoch wie mdglich und
beim Ausatmen lassen wir die
Arme wieder in die Ausgangsposi-
tion zuruckfallen. Wir beugen uns
nicht nach vorne.



Ausgangsposition:
Die Zeiger mit der Stange haben
wir hinter dem Ricken.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir beugen die rechte Hand
hinter dem Rlcken und strecken
gleichzeitig die linke Hand nach
oben. Die linke Hand ist so nah wie
maoglich am linken Ohr. Der Riicken
ist gerade, wir beugen uns nicht
vor, die Seiten wechseln wir ab.

Ausgangsposition:

Wir stehen aufrecht. Die Hande
mit der Stange befinden sich hin-
ter dem Rucken.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir beugen uns leicht nach vorne,
heben gleichzeitig die Hdnde und
kehren langsam in die Ausgangs-
position zurick.
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Ausgangsposition:

Wir stehen aufrecht. Die Hande
mit der Stange befinden sich
hinter dem Ricken.

Ausfiihrung der Ubung:

Wir beugen den rechten Arm hin-
ter dem Ricken, und strecken den
linken Arm nach oben. Wir beugen
uns beim Einatmen nach rechts
und kehren beim Ausatmen in
die Ausgangsposition zurtick. An-
schliefend wiederholen wir die
Beugung auf die andere Seite.



ARTROMOT S& - OTORSCHIENE
DES SCHULTERGELENKS

Die Bewegungstherapie mit Artromot dient dazu, den Bewegungsverlust
zu beseitigen, schnell wieder eine schmerzfreie Bewegung des Gelenks zu
erreichen und eine schrittweise Heilung mit gutem Ergebnis zu unterstitzen.
Das Hauptziel der Therapie ist es, die Unbeweglichkeit des Gelenks zu beseitigen,
den Stoffwechsel in den Gelenken zu verbessern und die Bildung bzw. Heilung
von Knorpel und beschadigten Bandern zu unterstitzen. Die Motorschiene wird
bei den meisten Verletzungen, postoperativen Zustdnden und Erkrankungen
der Schultergelenke empfohlen.
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Die Behandlung ist im Hotel Vitava verfigbar.
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7 | Atemubung

Zur Verbesserung der Beweglichkeit
des Brustkorbs

Das Atmen ist ein natlrlicher Instinkt, Gber den wir nicht nachdenken, und viele von
uns nehmen es Uberhaupt nicht wahr. Wir nehmen es als selbstverstandlich hin. Aber
wie alles andere in unserem Korper wird auch die Atmung von dufSeren und inneren
Faktoren beeinflusst. Wir beschaftigen uns damit, wenn gesundheitliche Probleme
auftreten, wenn wir beim normalen Gehen oder Treppensteigen schwer atmen, wenn
wir nicht vollstdndig einatmen kdnnen, wenn uns etwas in der Brust zuschniirt. Jeder
von uns sollte sich im Alltag mit der Qualitdt seiner Atmung beschaftigen und nicht
warten, bis gesundheitliche Probleme auftreten.

Die Atmung begleitet uns unser ganzes Leben lang, vom ersten Einatmen bis zum
letzten Atemzug. Mit seiner Hilfe wird unser Kdrper mit Sauerstoff versorgt, die At-
mung kann unsere Stimmung beeinflussen, Stress reduzieren, unsere Konzentration
steigern, beim Abnehmen helfen, die Lungenkapazitdt erhéhen und die Leistungs-
fahigkeit verbessern. Durch richtiges Atmen beeinflussen wir die Kérperhaltung und
beugen so gesundheitlichen Problemen wie Rickenschmerzen vor.




Grundsatzlich unterscheiden wir drei Arten der Atmung:

Zwerchfell-Bauch-Atmung. Beim Einatmen wdlbt sich das Zwerchfell nach unten, die
Bauchdecke hebt sich, beim Ausatmen ziehen sich die Bauchmuskeln zusammen, das
Zwerchfell kehrt in seine urspringliche Position zurick. Wir Gben die Atmung im Lie-
gen mit angewinkelten Knien, indem wir die Hand auf die Bauchdecke legen.

Mittlere Brustatmung. Der Brustkorb dehnt sich nach unten, nach vorne und zu den
Seiten aus. Sie hdngt von der Elastizitdt des Brustkorbs und der Kraft der Atemmusku-
latur ab. Es ist die hdufigste Art der Atmung. Zur Kontrolle legen wir die Hande auf den
Brustkorb — an den unteren Rippen seitlich, die Finger zeigen zur Kérperachse.

Obere Brustatmung. Der obere Teil des Brustkorbs hebt sich, auch einige Nackenmus-
keln arbeiten mit, aber die Atmung ist kurz, schnell und oberflachlich. Wir legen die
Hand unter das Schlisselbein. Beim Ausatmen kdnnen wir mit der Hand leicht vibrie-
ren und so auf das weiche Gewebe des Brustkorbs einwirken.

Alle drei Arten der Atmung bilden zusammen die sog. Vollatmung. Als Ganzes kdnnen
wir sie im Liegen spliren, wenn wir langsam aus der Ausgangsposition die Arme heben,
das Einatmen und beim Zurickfihren der Arme in die Ausgangsposition das Ausat-
men verfolgen.

Auch wenn die Atmung automatisch gesteuert wird, kdnnen wir die Atemtiefe und den
Atemrhythmus beeinflussen und auch eine bestimmte Art der Atmung fordern, wie
wir sie beschrieben haben. Wichtig ist, dass Sie nicht verkrampft atmen.

In diesem Kapitel werden Ubungen vorgestellt, die die Atemqualitst als solche verbes-
sern und sich an Menschen richten, die aufgrund einer Krankheit Probleme mit der At-
mung und den Lungen haben, sei es Asthma, Bronchitis, verminderte Lungenkapazitat,
oder an Menschen mit Rickenschmerzen oder an normale Menschen, die unter Alltags-
stress leiden. Die Ubung beginnt mit Dehniibungen fiir Nacken, Schultern und Ober-
kdrper. Um richtig zu atmen, muss die obere Korperhdlfte entspannt und die Rippen
muissen beweglich sein. Dies erreichen wir durch Mobilisierung der Brustwirbelsdule.
Die Atmung selbst ist dynamisch, wobei wir die oberen Gliedmalen aktiv in die Bewe-
gung einbeziehen, und gezielt, wobei wir uns auf die Atmung an einer bestimmten Stelle
konzentrieren, das Zwerchfell aktivieren oder die Faszien im Lendenbereich lockern. Der
letzte Teil ist der speziellen Atmung gewidmet. Es handelt sich um verschiedene Arten
des Atmens, die fir jeden geeignet sind, der sich in seinem Korper besser fihlen mdchte.
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Dehnung von Nacken, Schultern und Brustkorb

_al

Ausgangsposition:

Aufrecht sitzen, Schultern nach
unten und nach hinten. Der Kopf
wird mit dem Einatmen nach hin-
ten geneigt.

Ausfiihrung der Ubung:

Der Kopf wird beim Ausatmen
nach vorne geneigt. Die Ubung
wird langsam ausgefihrt. Einat-
men durch die Nase, Ausatmen
durch den Mund.

Ausgangsposition:
Aufrecht sitzen, Arme entlang
des Korpers, Handgelenke fixiert.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Einatmen die Schultern
nach oben ziehen, 5 Sekunden
lang den Atem anhalten. Dann
beim Ausatmen die Schultern
nach unten ziehen und die Ubung
wiederholen. Einatmen durch die
Nase, Ausatmen durch den Mund.



Ausgangsposition:
Aufrecht sitzen, Arme entlang
des Korpers, Handgelenke fixiert.

Ausfiihrung der Ubung:

Ahnlich wie bei Ubung Nr. 2. Wir
drehen den Kopf nach links, at-
men ein, machen eine Halbkreis-
bewegung nach unten und zur
Mitte, atmen aus. Dann wiederho-
len wir die Ubung auf der rechten
Seite. Einatmen durch die Nase,
Ausatmen durch den Mund.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Aufrecht sitzen, Schultern nach
unten und nach hinten, Arme nach
hinten strecken, Wirbelsaule beim
Einatmen wie einen Bogen beugen
und beim Ausatmen den Kopf nach
vorne neigen. Die Schultern zeigen
nach vorne und wir krimmen die
Brustwirbelsdule. Einatmen durch
die Nase, Ausatmen durch den Mund.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Die rechte Hand liegt auf der linken
Schidfe, wir neigen den Kopf nach
rechts, die linke Hand ist leicht fixiert,
wie auf dem Bild zu sehen. Atmen Sie
in dieser Position in den Bereich der
linken Schulter. Wiederholen Sie dies
auch auf der anderen Seite.
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Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Aufrecht sitzen, Schultern nach
unten und nach hinten, den linken
Arm heben, den Oberk&rper nach
rechts neigen und in den Bereich
derlinken Seite atmen, wo wir eine
Spannung splren. Dann gehen wir
auf die andere Seite.

Mobilisation der Brustwirbelsaule mit einem Overball

Ausgangsposition:

Aufrecht sitzen, Schultern nach
unten und nach hinten, Overball
zwischen den Schulterblattern
platzieren, Schultern nach vorne
richten, Kopf nach vorne beugen.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen richten wir die
Arme nach hinten, ziehen die
Schulterbldtter zusammen und
beugen uns Gber den Overball.



Lokales Atmen in den Bauch und das Kreuz mit Hilfe

eines Overballs

Ausgangsposition:
Sitzen Sie aufrecht, die Schultern
nach unten und nach hinten, den
Overball platzieren Sie zwischen
den Schulterblattern.

Ausfiihrung der Ubung:

Atmen Sie ein und vollziehen Sie
mit den Schultern einen Kreis
nach hinten und oben. Beim Aus-
atmen lassen wir die Arme nach
unten sinken. Einatmen durch die
Nase, Ausatmen durch den Mund.

Ausgangsposition:

Aufrecht sitzen, Schultern nach
unten und nach hinten, Overball
auf den Bauch legen.

Ausfiihrung der Ubung:
Wiratmen in den Bauchbereich ein,
der sich mit Luft flllt. Beim Ausat-
men ziehen wir den Bauch ein.
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Ausgangsposition:

Aufrecht sitzen, Schultern nach
unten und nach hinten, Overball
im Kreuzbereich platzieren.

Ausfiihrung der Ubung:
Atmen Sie in den Lendenbereich
ein und entspannen Sie ihn beim
Ausatmen.

Ausgangsposition:
Aufrecht sitzen, Schultern nach
unten und nach hinten, ein Gurt
oder ein Gummiband zum Trai-
nieren um den Korper in Hohe der
unteren Rippen legen.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Einatmen die Rippen seit-
lich ausdehnen, beim Ausatmen
das Gummiband leicht straffen.



Aktives Atmen mit dem Overball

Ausgangsposition:

Setzen Sie sich aufrecht hin,
Schultern nach unten und zurlck.
Nehmen Sie den Overball mit der
rechten Hand.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit der Einatmung geht die rech-
te Hand nach hinten, der Kopf
folgt dem Overball und die Arme
machen einen Kreis. Dann gehen
die Arme nach oben und mit der
Ausatmung wieder nach vorne.
Danach wiederholen wir es auf
der linken Seite.

Ausgangsposition:

Setzen Sie sich aufrecht hin,
Schultern nach unten, die Arme
seitlich ausstrecken, dabei hal-
ten Sie in der linken Hand einen
Overball.

Ausfiihrung der Ubung:

Mit dem Einatmen strecken wir
die Hdnde mit dem Overball Gber
den Kopf, Ubergeben den Overball
von der linken Hand in die rechte
und bringen beim Ausatmen die
Hande an den Kdrper.
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Spezielle Atemtechniken

Ausgangsposition:

Setzen Sie sich aufrecht, Schultern
nach unten und hinten. Wir fihren
eine Atemwelle durch. Ein langer
und gleichmaRiger Einatemzug,
der im Unterbauch beginnt, sich
in die Rippen fortsetzt, die sich zur
Seite ausdehnen, und unter dem
Schlisselbein endet.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen senkt sich zuerst
die Bauchwand, dann die Rippen,
die sich zur Mitte hin bewegen,
und schlieBlich die Schlussel-
beine. Einatmen durch die Nase,
Ausatmen durch den Mund.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Aufrecht sitzen, Schultern nach un-
ten und nach hinten. Mit dem rech-
ten Zeigefinger verschlieRen wir
das rechte Nasenloch und atmen
durch das linke Nasenloch ein, hal-
ten den Atem an. Dann wiederho-
len wir dies auf der anderen Seite.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Aufrecht sitzen, Schultern nach
unten und nach hinten. Wir nei-
gen den Kopf beim Einatmen
nach rechts und kehren beim
Ausatmen in die Mitte zurlck.
Dann wiederholen Sie dies auf der
linken Seite.



Ausgangsposition:

Aufrecht sitzen, Schultern nach
unten und nach hinten. Die Arme
sind nach vorne gestreckt, die
Handflachen offen, die Finger
gespreizt.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen werden die Fin-
ger zur Faust geballt. Die Atmung
sollte schnell und in kurzen Ab-
standen erfolgen - pumpend.

Ausgangsposition:

Sitzen Sie aufrecht, die Schultern
nach unten und nach hinten, den
Kopf nach vorne geneigt - einat-
men.

Ausfiihrung der Ubung:

Beim Ausatmen geht der Kopf
nach oben und dann neigt sich
der Kopf nach hinten mit einem
Atemzug und zurick in die Mitte
beim Ausatmen. Ein- und Ausat-
men durch die Nase.
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Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Aufrecht sitzen, Schultern nach un-
ten und nach hinten. Wir drehen den
Kopf nach rechts mit dem Einatmen,
und kehren mit dem Ausatmen in
die Mitte zurick. Anschlieffend folgt
eine Drehung nach links und wir wie-
derholen die Ubung. Ein- und Ausat-
men durch die Nase.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Aufrecht sitzen, Oberkdrper nach
rechts neigen und einatmen, in
die Mitte ausatmen, dann auf der
linken Seite wiederholen. Ein-
und Ausatmen durch die Nase.

Ausgangsposition

und Ausfiihrung der Ubung:
Setzen Sie sich aufrecht hin, die
Schultern nach unten und nach
hinten. Legen Sie den Zeigefinger
der rechten Hand auf den Bereich
Uber der Nasenwurzel und den
Zeigefinger der linken Hand auf
die Oberlippe. Atmen Sie lang-
sam und sanft vom unteren Zei-
gefinger zum oberen Zeigefinger
ein. Atmen Sie anschlieSend vom
oberen Zeigefinger zum unteren
Zeigefinger aus. Atmen Sie lang-
sam und sanft, nicht in vollem
Umfang. Atmen Sie durch die
Nase ein und aus.



Ausgangsposition:
Mit der linken Hand das linke
Nasenloch zuhalten.

Ausfiihrung der Ubung:
Atmen Sie langsam in drei Schrit-
ten bis zur Hohe der Nasenwur-
zel ein. Atmen Sie anschlief3end
bis zur Hohe der Unterlippe aus.
Wiederholen Sie dies auf der
rechten Seite. Atmen Sie durch
die Nase ein und aus.
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INBODY _
UND ERNAHRUNGSBERATUNG

Die genaueste Technologie zur Messung der Kérperzusammensetzung.

Das Gerat analysiert die aktuelle Kdrperzusammensetzung. Es misst die
Gesamtmenge an Korperwasser, die Menge und den prozentualen Anteil von
Fett und Muskelmasse. Gleichzeitig bestimmt es die Verteilung von Muskel- und
Fettgewebe in den einzelnen K&rperbereichen (obere und untere Extremitdten,
Rumpf).

Erndhrungsberatung

 Beratung durch einen Erndhrungsthe-
rapeuten

« Ausfihrliche Erlduterung der gemesse-
nen Ergebnisse

» Anteil und Gewicht von Wasser, Fett
und Muskeln im Korper

 Berechnung des BMI und des Grundum-
satzes

» Bewertung und Tipps zu |hrer Ernadh-
rung

» Ratschlage und Verfahren fur eine er-
folgreiche und dauerhafte Gewichts-
abnahme

Das Verfahren ist in der Ambulanz der Erndhrungsberatung - Centralni Lazné -
verfugbar.



8 | Entspannung
und Regeneration

— Pravention

Aufklarend und praventiv

Entspannung kann als Zustand der Ruhe und der Hingabe an seine Hobbys definiert
werden. Wenn wir dem Korper helfen wollen, den Stress abzubauen, der ihn belastet,
missen wir seine Entspannungsreaktion aktivieren. Genau deshalb spielen Entspan-
nungsiibungen und -techniken eine wichtige Rolle.

Stress ist eine Belastungssituation, die eine aulRergewdhnliche Aktivierung des Selbst-
regulierungssystems des Organismus des Einzelnen erfordert. Es ist ein Gefiihl, das wir
erleben, wenn wir eine Situation als Bedrohung oder Herausforderung bewerten. Die
Folgen von Stress kdnnen physiologischer, psychischer, verhaltensbezogener oder or-
ganisatorischer Natur sein (Leistung des Einzelnen, Arbeitseffizienz und Interesse an
der Arbeit). Wenn wir langfristig oder zu intensiv Stress ausgesetzt sind, wird er fir uns
schadlich. Niemand von uns kann Stress vermeiden, er ist ganz normal, und deshalb ist
es sinnvoll, Entspannungsiibungen oder -techniken anzuwenden, die die Entspannungs-
reaktion des Organismus unterstitzen.

Unter Entspannungsiibungen kdnnen wir uns tiefes Atmen und Atemtechniken, Ubun-
gen, Meditation oder das immer beliebter werdende Yoga vorstellen.

Nicht jede Entspannungsiibung oder -technik ist fur jeden von uns geeignet. Sehr effek-
tiv ist es, mehrere Entspannungstibungen und -techniken abzuwechseln oder zu kombi-
nieren. Wenn Sie dazu neigen, angespannt und nervds zu sein, sind Aktivitaten wichtig,
die Inhnen helfen, sich zu beruhigen. Wir haben zwei fir Sie ausgewahlt, die Sie im Internet
finden kénnen und die sich fiir uns bewahrt haben:

Jacobsons progressive Entspannung - eine Methode, die sich auf die Entspannung der
Koérpermuskulatur konzentriert. Sie lernen, wie Sie Verspannungen in verschiedenen
Muskelgruppen erkennen und I&sen kdnnen. Dieser Vorgang wird schrittweise fir jede
Muskelgruppe im Kérper wiederholt. Diese Entspannung kann im Privatleben sehr nitz-
lich sein, da sie hilft, Stress und Anspannung abzubauen, was zu besserem Schlaf, besse-
rer Stimmung und allgemeinem Wohlbefinden fihrt.
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Autogenes Training nach Schultz - ist
eine psychophysiologische Methode zur
Entspannung von Kdrper und Geist, mit
der wir durch Vorstellungskraft psychi-
sche und physische Funktionen steuern
konnen, die unserer Willenskraft nicht
direkt zuganglich sind. Dadurch werden
Spannungen geldst und das Nervensys-
tem beruhigt. Dieses Training hilft, Nervo- ’
sitdt und Angste abzubauen und verschie- -

dene psychische und physische Probleme durch das Erreichen innerer Ausgeglichenheit
und Ruhe zu bewaltigen.

Wenn Sie eher zu Depressionen oder Zuriickgezogenheit neigen, sollten Sie Aktivita-
ten ausiiben, die Ihr Nervensystem stimulieren und energetisieren, wie z. B. rhythmi-
sche Ubungen, Yoga oder Massagen.

Aktivitdten wie Laufen, Tanzen oder Tai-Chi beinhalten k&rperliche Bewegung und die
Konzentration auf die Bewegungen lhres Korpers.

Entspannungsibungen sind fur Menschen jeden Alters geeignet. Die meisten Ex-
perten empfehlen, mindestens 10 bis 20 Minuten pro Tag fur Entspannungsibun-
gen aufzuwenden.

Regeneration ist ein weiterer wichtiger Aspekt. Wenn Sie sich Zeit fir Sport nehmen,
ist es wichtig zu lernen, wie Sie Ihren Kérper und Geist entspannen und regenerieren
kdnnen. Die Regeneration kann in aktive und passive Regeneration unterteilt werden.
Sie umfasst sportliche Aktivitdten mit geringerer Intensitat und kirzerer Dauer. Passive
Regeneration umfasst guten Schlaf, Massagen, Sauna, Whirlpool und alle passiven Aktivi-
taten ohne korperliche Bewegung.

Im Zusammenhang mit der Regeneration muss auch die Bedeutung des Faszientrai-
nings erwdhnt werden. Faszien sind, vereinfacht gesagt, Bindegewebe einschlieRlich
Sehnen und Bander. Sie stiitzen und halten den gesamten Kérper und sind wichtig fur
Mobilitat, Koordination und Stabilitat. Bei Bewegungsmangel und fehlender Stimulation
ist das Fasziengewebe nicht so elastisch und widerstandsfahig. Es kann zu h3ufigen
Schmerzen im Ricken, Nacken oder in den FiRen kommen. Das Ziel des Faszientrainings
ist es, die Haut, Faszien, Bander und Sehnen zu lockern, die Flexibilitdt zu verbessern und
Verspannungen in den Muskeln zu reduzieren. Daher ist es ratsam, den Kdrper auf
Faszienrollen oder -hilfsmitteln im Rahmen des Trainings oder an Ruhetagen zu ,rollen”.



Statisches/dynamisches Rollen der Gesalmuskulatur auf der Gesichtszylinderrolle.

Als weitere Empfehlung in diesem Kapitel sind die Selbsttherapie und die Behand-
lung von Schmerzen des Bewegungsapparates zu erwahnen. Triggerpunkte kdnnen
als ,Knoten” in den Muskeln beschrieben werden, die GUbertragenen Schmerz verursa-
chen. Die Entstehung dieser Punkte hdngt meist mit einer Uberlastung der Muskeln
oder einem Muskelungleichgewicht zusammen. Zur Behandlung von Triggerpunkten
kann manueller Druck angewendet werden, der selbststdndig und vor allem mehrmals
taglich zu Hause oder am Arbeitsplatz durchgefihrt werden kann. Zu den Hilfsmit-
teln zur Entspannung von Triggerpunkten gehdren ein gewdhnlicher Tennisball, ein
Golfball oder ein Gummiball, wobei wir versuchen, den Druck unseres Kérpergewichts
zu nutzen. Bei der Behandlung von Triggerpunkten auf dem Ricken kénnen wir den Te-
nnisball in eine Strumpfhose/einen Strumpf stecken und diesen Uber die Schulter le-
gen. So verhindern Sie, dass der Ball wiederholt auf den Boden féllt. Wenn Sie dieses
Thema interessiert, fragen Sie lhren Physiotherapeuten. Er wird Ihnen gerne das Prin-
zip der Selbstbehandlung von Triggerpunkten ndher erldutern.
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Entspannung der Punkte mit einem Ball Die haufigsten Schmerzpunkte am Korper

Pravention l3sst sich mit einer einfachen Formulierung verstehen: ,kompensatori-
scher Bewegungsablauf”. Die Folgen der zivilisatorischen Veranderungen, die mit Hy-
pokinesie (Bewegungsmangel) und einseitiger Belastung einhergehen, fihren zu ei-
nem muskuldren Ungleichgewicht. Es ist gekennzeichnet durch eine Verkirzung der
Muskeln (Trapezmuskeln, Brustmuskeln, Hiftbeuger und Wirbelsdulenstrecker) und
deren Schwachung (Bauchmuskeln, Nackenmuskeln usw.). Das daraus resultierende
muskuldre Ungleichgewicht ist die Ursache fir eine schlechte Kérperhaltung und das
Entstehen von Schmerzen. Die Grundlage der Praventionstherapie ist, wie bereits
erwahnt, ein kompensatorisches Bewegungsprogramm, die Wiederherstellung des
Muskelgleichgewichts verkirzter Muskeln und die Starkung geschwachter Muskeln.

Bei lang andauernder Arbeit sollten Sie sich einen Moment Zeit nehmen und Mal3-
nahmen ergreifen (Ubungen in der Arbeitspause), um die am stérksten statisch belas-



teten Muskelgruppen zu dehnen und zu entspannen. Durch die richtige Korrektur
des Bewegungsapparates kdnnen wir Rickenschmerzen beseitigen und erhéhte
Muskelverspannungen I6sen. Dieses kurze Rezept fir eine gesunde Bewegungs-
kompensation hilft Ihnen auf dem Weg zu regelmafiger Bewegung. Beginnen Sie
langsam und wir empfeh

Wir halten uns an die Regel: ,Weniger ist mehr*. Figen Sie nach und nach Bewe-
gungsaktivitdten und Formen der Regeneration hinzu. Es ist wichtig, sich mental
darauf einzustellen und sich ein Ziel zu setzen. Veranderungen sind immer eine
Herausforderung, und es ist nicht leicht, unbewusste Muster zu dndern, aber es ist
nicht unmoglich. Denken Sie daran, dass Kérper und Psyche Hand in Hand gehen.
Gehen Sie an die Ubungen heran und dndern Sie das unbewusste ,Ich muss“in,Ich
will, Nattirlich wird es am Anfang nicht leicht sein, alles braucht Ubung. Nicht nur
der Korper, sondern auch unser Geist muss trainiert werden.

»Disziplin bedeutet, das zu tun, was man hasst, als wiirde man es lieben." Mike
Tyson.

Zur Pravention kénnen wir auch einen Kuraufenthalt zahlen, und genau hier kann
Ihre Reise beginnen, wenn Sie sich fur eine Weile von lhren alltdglichen Aktivitaten
und Stereotypen befreien. Zu Beginn dieser Reise wird Ihnen unser Team aus Arzten
und Gesundheitsfachkraften in den Hotels der Ensana-Gruppe zur Seite stehen. Alle
Hotels Nové Lazné, Centralni Lazné, Maria Spa, Hvézda, Imperial, Pacifik, Butterfly,
VItava und Svoboda verfiigen Uber traditionelle natirliche Heilquellen und bieten
Ihnen in Kombination mit Gerdtetherapie, Wassertherapie, Physiotherapie, medizi-
nischer Leibeserziehung und Aufklarung eine komplexe Therapie, von der Ihr Kérper
und lhr Geist noch einige Monate lang profitieren werden.

Pravention ist die Grund-
lage der Medizin und eine
langfristige Losung fir
den Gesundheitszustand
der gesamten Bevolke-
rung. Vernachldssigen Sie
die Pravention nicht und
entscheiden Sie sich fir
einen rehabilitativen Bil-
dungsaufenthalt in den
Thermen von Maridnské

Lazné.
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PREMIER FITNESS
CENTRALNI LAZNE/
ZENTRALES BAD

Wihrend lhres Aufenthalts in den Ensana-Hotels konnen Sie das Premier
Fitness besuchen, wo Sie sportliche Aktivititen ausiiben konnen, die darauf
abzielen, Ihre korperliche Fitness, lhre Korperhaltung und lhre aligemeine
Leistungsfahigkeit zu verbessern. Unsere Fitnesstrainer, Erndhrungsthera-
peuten und Physiotherapeuten stehen lhnen zur Verfiigung, an die Sie sich
wenden konnen, um ein maf3geschneidertes Trainingsprogramm zu erstel-
len.

Eine reichhaltige Auswahl an Programmen wie individuelles Fitnesstraining,
Gruppenaktivitdten, Zirkeltraining, Krafttraining, Kardio/Spinning und andere
Bewegungsaktivitaten werden lhren Aufenthalt angenehm gestalten, egal ob
es sich um einen Kuraufenthalt oder einen Kurzaufenthalt handelt. Gesund-
heit durch Bewegung!




Liebe Freunde,

wir hoffen, dass Sie mit Ihrem Aufenthalt in unserem Kurort zufrieden waren.
Die medizinische Rehabilitation ist ein wichtiger Bestandteil der Kurtherapie.

Diese Broschire wird Sie auch weiterhin auf Ihrem Weg zu mehr Bewegung be-
gleiten und motivieren. Sie soll Sie an alles NUtzliche erinnern, was Sie bei uns
unter Anleitung unserer professionellen Physiotherapeuten gelernt haben.

,Ubung ist nicht etwas, das man einmal macht und dann gut darin ist,
sondern etwas, das man macht und dadurch gut darin wird."

Malcolm Gladwell

Gesundheit durch Bewegung!
Wir freuen uns darauf, Sie in Marienbad wiederzusehen.
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Nové Lazné Centralni Lazné Hvézda
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