Teilnehmerunterlagen Kurseinheit 8
Thema: Out of Alignhment und Lieblingsaktivitét

Wir haben zu Beginn des Kurses gelernt, wie wichtig es ist, die Gelenke bei
bestimmten Ubungen optimal auszurichten, um dadurch repetitive
Kompensationen zu vermeiden, welche die Belastungen auf die Gelenke ernéhen
kénnen.

Doch das bewusste Verlassen dieser “optimalen” Gelenkzentrierung kann auch
viele Vorteile haben:

Wenn wir némlich unsere Gelenke in den verschiedensten Positionen trainieren,
dann sind sie fur jegliche Belastungen im Alltag oder Sport vorbereitet.

. Denn 6fters als wir denken mégen, werden unsere Gelenke im Alltag
in Positionen gebracht, in denen wir weit entfernt sind von einer
optimalen Gelenkausrichtung

Bereiten wir unseren Kérper daher gezielt auf solche Positionen vor bei denen die
Knie mal nach innen gefuhrt oder verdreht werden, erreichen wir damit eine
héhere Widerstandsféhigkeit fur sémtliche Herausforderungen im Alltag, egal ob
ruckartige Bewegungen oder Extrempositionen.

Ein weiterer Vorteil eines solchen Trainings
ist es, dass sémtliche Muskeln und Faszien
in unserem Koérper, die kreuz und quer
angeordnet sind, dadurch auch trainiert
werden, wahrend sie bei einem lediglich
geradlinigen Training mit optimaler
Gelenkzentrierung eher verkimmern
wdrden.




Denn auch hier gilt ,use it orlose it”. Bei allen Bewegungsradien unserer Gelenke,
die wir nicht benutzen oder gezielt trainieren, gehen die Funktionen verloren und
die Muskeln und Faszien verkiimmern nach und nach. e)

Da wir unseren Kérper aber wahrscheinlich schon lange nicht mehr auf diese
Weise benutzt haben, ist es wichtig, langsam anzufangen und sich schrittweise zu
O __steigern. Denn unser Nervensystem muss sich erst wieder an diese Bewegungen
‘ ! gewdhnen und die motorische Kontrolle Uber diese ,out of alignement”
Bewegungen zurlck gewinnen.

Deshalb ist es zwar anfangs wichtig, unsere Kniegelenke im Lot zu halten, aber fur
unsere langfristige Kniegesundheit sollten wir sie nach und nach auch
Belastungen auBerhalb der optimalen Gelenkzentrierung aussetzen.

Die Knie mal nach innen und mal nach auRen gehen zu lassen, ist véllig in
Ordnung, wenn unser System das schon aushdlt. Wenn es das nicht kann und
man dabei Schmerzen verspurt, haben wir zwei Méglichkeiten:

= Entweder Sie bleiben bei den Ubungen
in der Ausrichtung und kommen darauf
zuruck, sobald Sie eine ausreichende
Beweglichkeit und Stabilitat erreicht
haben,

= oder Sie setzen sich weiterhin den nicht
ausgerichteten Bewegungen aus,
nutzen aber eine Unterstitzung, um
dorthin zu gelangen. Die Stutze kann ein
Stuhl, die Wand, eine andere Person
usw. sein, werden Sie einfach kreativ.

= Je mehr Ihr Gehirn lernt, dass diese Position nicht gefdhrlich ist, desto
unwahrscheinlicher wird es, dass sie Schmerzen verursacht, und
schliellich k&énnen Sie sie auch ohne die Stltze ausfuhren.



Lieblingsaktivitdt durchfiihren

Dass Bewegung wichtig fur unsere Gesundheit ist, ist den meisten Menschen p
bewusst. Dennoch bewegen sich die meisten Menschen viel zu wenig. Viele o
glauben, sie wdren nun mal einfach so, bewegungsfaul! Denn wenn immer sie

sich zu mehr Bewegung gezwungen haben, haben sie es einfach nicht langfristig
durchgezogen.

Doch woran liegt das wirklich?

Ins Fitnessstudio zu gehen, kostet viele Menschen so viel Uberwindung, dass sie,
nachdem sie sich in einem angemeldet haben, es gerade einmal ein paar

Wochen durchhalten hinzugehen und dann Monat far Monat die Beitréige

bezahlen, ohne auch nur ein einziges Mal das Studio von innen zu sehen.
Liegt das wirklich an der Bewegungsfaulheit in unserer Gesellschaft oder ist es

nicht vielleicht auch so, dass vielen das Gerdétetraining zu stupide ist, sie sich auf

dem Laufband vorkommen wie im Hamsterrad oder sie in Gruppenkursen

schlichtweg Uberfordert sind oder sich unwohl fahlen? ‘

Wir sind uns oftmals nicht dartber bewusst, welche Aktivitdten es sind, die uns (O :J\
wirklich Spafd machen, uns inspirieren und uns viel bedeuten.

Wenn wir uns aber zurtickbesinnen, findet jeder Mensch mindestens eine Sportart,
kérperliche Betatigung oder sonstige physische Aktivitdt, die er gerne getan hat.
FUr den einen war es das Ful3ballspielen mit den Freunden, fur den anderen das
Tanzen unter freiem Himmel und fur die Mutter das Spielen mit ihren Kindern.
Was auch immer es ist, wdre es nicht sinnvoller, diese Dinge wieder mehr in
unseren Alltag zu integrieren?




Ich denke, es ist in vielen Féllen sogar notwendig, um einen voll funktionsféhigen
und schmerzfreien Kérper zu bekommmen. Denn wenn unser Kérper weifd, wofur er
fit und schmerzfrei sein sollte, dann wird er es auch eher wieder.

Mithilfe der folgenden Fragen versuchen wir deshalb, nun herauszufinden, was
deine Lieblingsaktivitdten sind. Dafur beantwortest du dir einfach die folgenden
Fragen selbst und tragst bei Ergebnis” die Aktivitdten/Sportarten ein, die am
haufigsten vorkommen.

Bestimme deine Lieblingsaktivitéten
1. Was sind deine Lieblingsaktivittiten oder Sportarten? Oder welche Aktivitat wére
far dich inspirierend? Antwort:

2. Welche Aktivitdten oder Sportarten konntest du friher stundenlang ohne
Unterbrechung austben? Antwort:

3. Welche Aktivitten oder Sportarten wirdest du gerne wieder ausuiben, wenn du
einen schmerzfreien und fitten Kérper hattest? Oder vor welchen hast du
aufgrund deiner Symptome Angst? Antwort:

Wdhle nun die Aktivitat oder Sportart aus, die am hdufigsten vorkam.
Ergebnis:

Zusatzfrage: Wenn deine Schmerzen sehr einschrénkend sind, was sind einzelne
Bewegungen oder Haltungen, die du gerne wieder ohne Probleme ausfuhren bzw.
einnehmen kénnen wolltest? Zum Beispiel das Hocken, Springen oder das Sitzen
auf den Knien.

Antwort:



Bevor du deine nun identifizierte Lieblingsaktivitdt blind wieder ausprobierst,
bedenke noch folgendes:

Starte mit einer Dauer und Frequenz, von der du denkst, dass du sie
muhelos durchhalten kannst und steigere dann allmdhlich die
Belastung.

Aufwdrmen ist immer wichtig, aber es wdre von besonderem Vorteil, deine
Dysbalancen in Mobilitdt und Stabilitdt zu minimieren, um die Knie zu entlasten. In
dein Warm Up kénntest du deshalb einige der Ubungen dieses Kurses integrieren.

BerUcksichtige auch die Umgebung, in der du die Aktivitadt durchfGhren willst. Es
sollte eine sein, die anregend ist und nicht zu viel Stress verursacht.

= Wie neuere Studien gezeigt haben, kann unser Stresslevel in der freien /C'}
Natur an der frischen Luft gesenkt werden. Deshalb ist Wandern oder/{g
: E Joggen im Wald besonders empfehlenswert. S

Du kannst dir zusdatzlich Gberlegen, ob du mit Freunden zusammen Sport machen,
deine Lieblingsmusik dabei héren oder dich an einen ruhigen Ort zurtckziehen
mochtest.

Wenn du bestimmte Bewegungen (Zusatzfrage aus dem Fragebogen) nicht mehr
ausfuhren kannst, denke Uber Folgendes nach:

Bei deiner Lieblingsaktivitat fallt dir vielleicht auf, wie komplex du dich wieder
bewegen kannst und wie lange dein Kérper der Belastung standhdlt. Warum
dann nicht auch diese einzelne Bewegung?

Habe den Mut, dich wieder an die AusfUhrung heranzuwagen, vielleicht zun&chst
mithilfe einer Wand oder etwas Ahnlichem als StUtze, aber bleibe dabei so
furchtlos wie méglich.



Wie geht es nun weiter?

Dieser Kurs ist nun beendet. Wir hoffen, du konntest einiges Uber deine
Kniegesundheit lernen und mitnehmen. Wir sind uns sicher: nicht nur die vielen
Ubungen, sondern auch die Informationen und Tipps kénnen dir helfen,
nachhaltige Kniegesundheit und mehr Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit zu
erlangen.

Damit du auch in Zukunft weiterhin Ubungen fur gesunde Knie durchfuhren
kannst, findest du unten noch eine Reihe an Ubungen, die du wann immer und wo
immer du willst durchfuhren kannst. Das einzige, was du dafur wieder benétigst,
ist dein Trainingsstab.

Vielen Dank fur die Teilnahme an Knie Athlet und viel Kniegesundheit auf deinem
weiteren Weg!



Dein Trainingsplan

Aktives Beinheben

Wickele ein Handtuch um einen Fufd und hebe beide Beine gestreckt nach
oben an. Nun I&sst du das freie Bein bis kurz vor dem Boden ab wdhren das
obere Bein moglichst gestreckt bleibt.

Huftbeugerdehnung auf Erhéhung

Stelle einen Ful auf einer selbst gewdhlten Erhéhung ab und halte den
Stab Uber deinem Kopf. Dann schiebst du deine Hufte soweit wie moglich
nach vorne.



Sitzende 4 Dehnung

Positioniere einen Fuld mit angezogener FulRspitze auf dem anderen
Oberschenkel. Dann ziehst du dein aufgestelltes Bein soweit heran bis du
eine Dehnung der GesdRmuskulatur spurst.

Wadendehnung an der Wand

Stelle dich ca. einen Meter vor eine Wand und stemmme deine Hdnde gegen
diese. Wahrend dein kompletter Kérper gerade ist, senkst du nun eine
Fersen soweit wie méglich ab.

Seitliches Beinhebenim 4-FliRlerstand




Im 4-FuRlerstand streckst du ein Bein zur Seite aus und hebst es an, ohne
mit dem Becken zu weit zur anderen Seite auszuweichen.

Einbeinige Briicke mit Stab

In RUckenlage stellst du ein Bein auf und ziehst das andere mithilfe des
Stabs soweit wie moéglich zu dir heran. AnschlielRend drickst du die Ferse
fest in den Boden und hebst dein Gesal soweit wie moéglich an.
Seitstiitz mit HiftauRenrotation

Mit im 90 Grad Winkel gebeugten Beinen und einer Geraden von Kopf bis
Knie hebst du dein GesdR an und drehst dein oberes Bein anschliefdend
jeweils maximal auf.



Tiefe Briicke

Mit angezogenen FuOspitzen und leicht gebeugten Knien, hebst du dein
Gesdall maximalan und streckst anschlieRend ein Bein im Wechsel aus.

FuBheberkrdéftigung an der Wand

Stelle dich etwa eine FulRldnge vor eine Wand und beuge deinen
Oberkérper leicht nach vorne, wéhrend das Gesdf3 Kontakt zur Wand
behdalt. Dann hebst und senkst du deine Vorderfllie ab, um deine
Schienbeinmuskulatur zu kraftigen.

Standwaage




Stelle dich auf ein Bein und beuge dieses leicht. Dann fuhrst du das andere
Bein nach hinten oben, wéhrend sich dein Oberkdrper mit geradem Rucken
nach vorne lehnt.

Exzentrische Einbeinkniebeuge

Stelle dich nah vor eine selbst gewdhlte Erhéhung, hebe ein Bein an und
senke dein GesdlR langsam und kontrolliert auf die Erhéhung ab.
AnschlieRend drickst du dich mit beiden Beinen wieder nach oben.

Ausfallschrittauf Erhéhung

Stelle den vorderen Fuld auf einer selbst gewdhlten Erhéhung ab und
schiebe das Knie so weit wie méglich nach vorne, wdhrend das hintere
Bein moglichst gestreckt bleibt.
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