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Teilnehmerunterlagen Kurseinheit 1

Thema: Schulter-Nacken Zusammenspiel und Belastungssteuerung

Der Schulter-Nacken Bereich ist einer der komplexesten Bereiche des Kérpers. Das
Schulterblatt dient als Stabilisator fur die vielseitigen Bewegungsmadglichkeiten
der Schulter, wahrend die Nackenmuskulatur das Fundament fur die eher filigrane
Halswirbelsdule und den relativ schweren Kopf bildet.

Die Nackenmuskulatur ist dabei hdufig

die erste Leidtragende, wenn das
Zusammenspiel dieses Komplexes nicht
mehr optimal funktioniert. Das einzige
Mittel, um sie von ihren Verspannungen
zu befreien ist oftmals das Dehnen oder
Massieren. Dies hilft meist aber lediglich
tempordr, da dadurch das
Zusammenspiel des Schulter-
Nackenbereiches nicht unbedingt
wieder verbessert wird.

Erst wenn Schultern, Schulterblatter und
Halswirbelséule lernen, wieder
O6konomischer zu arbeiten, kdnnen
Nackenprobleme auch nachhaltig
gel6st bzw. ihnen vorgebeugt werden.

- In diesem Kurs wollen wir daher gezielt an den funktionellen Mustern dieses
Bereiches arbeiten, welche Uberlastungen des Hals-Nackenbereiches
verhindern.

Da der Schulter-Nacken-Bereich ziemlich sensibel ist, bekommst
du nun noch eine Reihe an Tipps, wie du die Belastungen in diesem
Kurs optimal selbst steuern kannst, um Uberlastungen vorzubeugen




Belastungssteuerung

Jeder hat das schon erlebt: Wir haben lange Zeit keinen Sport mehr getrieben und
fuhlen uns deshalb schlecht. Dann sind wir aber plétzlich hochmotiviert, weil wir
uns Neujahrsvorsd@tze gemacht haben oder von einem neuen Trainingsansatz
begeistert sind. Wir sind stolz, dass wir nun endlich wieder fleiRig sind und die
ersten Ergebnisse unserer Bemuhungen sehen.

In diesem "High" vergessen wir, dass unser Kérper in den letzten Monaten keine Art
von Training mehr durchgefthrt hat und daher nicht mehr daran gewéhnt ist.

Wir versuchen schnell stérker und fitter zu werden, und unser Kérper gibt alles, um
sich an die neuen Anforderungen anzupassen. Aber da wir dieses grofl3artige
Erfolgserlebnis und den Selbststolz nicht verlieren wollen, treiben wir es auf die
Spitze (zumindest im Vergleich zu dem, was er in den letzten Monaten gewohnt
war) und Gberfordern ihn dadurch.

Vielleicht hat er uns schon kleine Warnzeichen wie wiederkehrenden
Muskelkater, Verspannungen und grofRere Midigkeit gesendet, aber in unserem
"High'-Zustand héren wir nicht darauf und machen hoch motiviert weiter.
Nachdem wir alle Anzeichen Ubersehen haben, gipfelt es in einer Verletzung oder
Schmerzen, die "aus dem Nichts" kommen.

» Nicht das Training macht uns besser oder starker, sondern die
Erholungsphase nach dem Training

> Die Qualitét der Erholungsphase ist dabei von entscheidender
Bedeutung (richtige Erndhrung, mentale Gesundheit usw.)

> Dein Korper signalisiert dir, dass etwas nicht stimmt, durch zum
Beispiel Schmerzen, Muskelkater und andere Symptome!



Erholungsphase Korper ist
(z.B. belastbarer als
Muskelkater) vorher

Es ist daher wichtig zu lernen, den eigenen Kérper mdglichst aus einer
rationalen Perspektive zu betrachten und zu verstehen, dass er seine Zeit
braucht, um sich an die jeweilige Belastung, die ihm auferlegt wird,
anzupassen. Dies gilt nicht nur far die Dauer des Trainings oder die
Frequenz der Trainingseinheiten, sondern auch fur das

Ausmal’ der Belastung, die wir ihm auferlegen.

,Die Dosis macht das Gift" ~Paracelsus

Wenn die Belastungssteigerung zu schnell zu grof3 ist, kann er damit nicht
mehr umgehen. Selbst so etwas sanftes wie Dehnen kann zu einer
Uberlastung fur die Strukturen werden, wenn sie noch nicht bereit daftr
sind und die Dehnungen nicht richtig gewdhlt bzw. ausgefuhrt werden.
Der Kérper kann sich an fast alles anpassen...

= ..aber er braucht Zeit
= ..und eine allmdhliche Steigerung der Belastung



= Wenn wir lange Zeit nicht trainiert haben, kénnen wir nicht erwarten,
dass wir sofort wieder zu unserer alten Form zurtckfinden.

= Schmerzen nach dem Sport # du bist alt geworden!

= Schmerzen hast du, weil dein Kérper nicht mehr an das jeweilige
Belastungslevel gewdhnt ist

=>» DENN er war diesem lange Zeit nicht mehr ausgesetzt!

Solltest du also bei diesem Programm einmal Probleme mit speziellen
Ubungen bekommen, weil der Nacken oder die Halswirbelsdule sich
dabei oder danach unangenehm anfuhlen, ist es erst einmal wichtig zu
verstehen, dass dies nicht heil3t, es ist etwas kaputt gegangen.
Vielmehr sind mit gréfdter Wahrscheinlichkeit lediglich deine
Kérperstrukturen wie die Muskeln und das Bindegewebe einfach noch
nicht wieder bereit fur die Belastung, welcher du sie ausgesetzt hast. Sie
sind noch sensibilisiert sind, was bedeutet, dass sie noch in erhéhter

Du kannst die Ubungen dann erst einmal weg Uberspringen oder aber
versuchen, sie so auszufuhren, dass du sie weniger herausfordernd
ausfuhrst.

Dafur gibt es drei Moglichkeiten:

Suche dir Unterstutzung, um die Belastung zu vermindern. Nehme dir
z.B. einen Stab, die Wand oder einen Stuhl zur Hilfe, um dich daran
abzustutzen.

Verdndere selbst die Ubung oder zumindest deine Ubungsausfuhrung.
Gehe vielleicht nicht ganz so tief in die Position hinein, mache einen
kleineren Schritt oder erhdéhe die Sicherheit durch einen breiteren
Stand.

Verringere die Dauer und Wiederholungen: Mache weniger
Wiederholungen einer Ubung, halte die Position nicht ganz so lange

oder trainiere etwas seltener und mach mehr Pausen zwischen den
Trainingseinheiten.



Auf der anderen Seite bedeutet das nicht, dass du mit jeder Ubung aufhéren
solltest, sobald sie anstrengend wird. Versuche zu unterscheiden zwischen einer
anstrengenden Ubung und einer strukturtberlastenden, schmerzhaften Ubung.

—|—> Dein Nacken sollte sich zum Beispiel bei den Ubungen nicht so
verspannen, dass du vielleicht sogar Kopfschmerzen danach
bekommst.

Fordere dich also ruhig selbst heraus in diesem Programm, aber achte darauf,
dich nicht zu Giberlasten. Finde deine eigene Balance der Anstrengung.

Dies bedarf einem gewissen Mal an Selbstdisziplin. Aber diese wird sich am Ende
auszahlen, wéhrend blinder Aktionismus oftmals eher dazu fuhrt, dass ein
Ruckschlag dem ndéchsten folgt.

Infos zum Programm:

Hier noch ein paar Informationen rund um dieses Trainingsprogramm sowie
Literaturempfehlungen, damit du dich Uber diesen Kurs hinaus noch weiter tGber
das Thema Gesundheit deines Schulter-Nacken-Bereiches informieren kannst:

- Du bist angehalten alle 8 Kurseinheiten zu absolvieren und alle Quizfragen
richtig zu beantworten, um am Ende deinen Durchfuhrungsnachweis fur die
Krankenkasse zu bekommen.

- Bei weiteren Fragen rund ums Training oder wenn du dich mit anderen
Teilnehmern austauschen méchtest, findest du unter den einzelnen Kurseinheiten
ein Austauschforum. Hier kannst du zu den angebotenen Themen Fragen und
Anregungen teilen, oder unter ,Sonstige Themen” auch eigene Themen kreieren.
Wir werden dir deine Fragen so schnell wie méglich beantworten.



Literaturempfehlungen (optional und nicht Kursrelevant):
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- Schleip, R. (2014). Faszien-Fitness. Vital, elastisch, dynamisch in Alltag
und Sport.
Muhchen: Riva.



