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116. - Workshoptitel Optimales Aufwdrmen der Gelenke als tdgliche
Hausaufgabe (Gelenkshygiene)

Referent/in: Silvester Neidhardt

Gelenksprobleme sind heutzutage gréBtenteils nicht mehr Folge einer Uberbelastung,
sondern eher einer Unterbelastung. Wenig Bewegung flhrt zu einer fehlenden Versorgung
der Knorpel mit wichtigen Nahrstoffen und Sauerstoff Gber das Blut.

Unsere Knochenenden sind (iberzogen mit Knorpel und die Gelenkkapsel umschlieBt die
mit Fllssigkeit ausgeflillte Gelenkhdhle, um wahrend einer Bewegung die Reibung zu
verhindern. Diese Gelenksfllissigkeit sollte kontinuierlich ausgetauscht und erneuert
werden. Das funktioniert nur, indem die Gelenke regelmaBig bewegt werden.

Um dieser Reibung im Gelenk entgegenzuwirken, ist es sinnvoll, die Gelenkfllissigkeit zu
aktivieren, aufzuwarmen und somit die Durchblutung und die vermehrte Produktion zu
fordern. Nur so kdnnen Abnutzungen und Verletzungen vorgebeugt werden.

Daher empfiehlt es sich, jeden Tag folgende Ubungen zur Mobilisation der Gelenke
durchzufthren.
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Schulterblatt mit hangenden Armen

Schulterblatt mit Armen in Vorhalte
Schulter/Arm stehend / liegend
Oberkérper

Ellenbogen stehend / liegend
Handgelenk

Hifte/Bein stehend / VierflBler
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Kniegelenk sitzend / stehend
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FuB/Sprunggelenk sitzend / stehend
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Zehenaktivierung Varianten
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Cat and Camel Varianten

Skriptempfehlung:

Broschlire Functional Training im Verein

Basisprogramm & Gruppentraining
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