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Einleitung

Ende 2018 wurde auf DocCheck - der grofdten Healthcare-Community in Europa fur medizinische
Fachkreise - ein sehr interessantes Video-Interview mit Prof. Dr. med. Wérmann (Onkologe in der
Berliner Universitatsklinik Charité) mit dem Titel “Ein Krebspatient gehoért nicht auf die Couch”
publiziert [Link zum Interview]

.Korperliche Bewegung®“ scheint also ein wichtiger Faktor in der Krebstherapie zu sein. Dies ist
bereits lange bekannt — findet aber nur selten Beachtung in der Onkologie. Bereits 2009 erschien
z.B. im Arzteblatt ein Artikel mit der Uberschrift ,.Bewegung ist so wichtig wie ein Krebsmedi-
kament [https://www.aerzteblatt.de/pdf.asp?id=63651]

Noch besser ware es natirlich, wenn die Erkenntnis, dass ,Bewegung® einen positiven Einfluss auf
Gesundheit, Immunabwehr, Psyche, Gelenke, Stoffwechselprozesse u. s. w. hat, BEVOR man an
Krebs oder anderen chronischen ,Volkskrankheiten® erkrankt.

Bewequng und Krebs - Studien belegen Nutzen

Im Buch ,,After Cancer Care” [ISBN 978-3945261057 — Buchbeschreibung]
haben zwei erfahrene Onkologen und ein Herzchirurg anhand von wissen-
schaftlichen Publikationen recht interessante Fakten bzgl. Krebs und Bewe-
gung zusammen getragen:

» 2011 brachte das American Institut for Cancer Research AICR eine
Uberraschende Analyse heraus, dass 50.000 Félle von Brustkrebs und
43.000 Falle von Darmkrebs das direkte Resultat von korperlicher In-
aktivitat waren s Y —_—
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» Laut Dr. Moshe Frenkel, Grinder der ,Integrative Oncology Clinic* am
MD Anderson Cancer Center wird die Sterblichkeitsrate bei Brust-
krebstberlebenden um 50 % reduziert, wenn man taglich ¥z Stunde
lauft.

> In einer Studie, die im ,Journal of the American Medical Association“ veroffentlicht wurde,
wurde berichtet, dass sich das Ruckfallrisiko bei Frauen die an Brustkrebs erkrankt waren
um 45 Prozent vermindert hatte, weil sie regelmafig aktiv liefen. Dadurch wurde eine gro-
Rere Verbesserung erzielt als durch eine Antidstrogentherapie mit Tamoxifen.

» Eine prospektive Studie mit 1.231 Frauen mit Brustkrebs Uber einen Zeitraum von 8,3 Jah-
ren zeigte, dass sowohl moderates als auch intensives korperliches Training das Risiko an
Brustkrebs zu sterben zwischen 26 und 44 Prozent reduzierte.

Zigiges Gehen (100 Schritte pro Minute) senkte das Ruckfallrisiko bzw. das Auftreten ei-
nes neuen Krebses im Durchschnitt um 44 Prozent.


http://news.doccheck.com/de/newsletter/4861/34596/?utm_source=DC-Newsletter&utm_medium=E-Mail&utm_campaign=Newsletter-DE-DocCheck+News+18.43+%28Freitag%29-2018-10-26&user=7760b8f97cb45983227eca59d678266d&n=4861&d=28&chk=94e08f5218804d590684f48ce2d7b6ca
https://www.aerzteblatt.de/pdf.asp?id=63651
http://heilpraktiker-osteopathie.info/26.html

» Eine Studie in der 2.705 Mannern mit Prostatakrebs zwischen 1990 und 2008 beobachtet
wurden, brachte folgende Ergebnisse: Manner die 90 Minuten oder mehr pro Woche (30
Minuten drei Mal pro Woche) in normalem oder schnellem Tempo liefen reduzieren ihr
Sterblichkeitsrisiko um 46 Prozent. Bei langerem Laufen Uber drei Stunden Wochentlich
und schnelleres Tempo reduzieren sie das Risiko um 60 Prozent.

» In einer Studie wurde festgestellt, dass Frauen, die 6 Stunden am Stiick sitzen ein 28 Pro-
zent héheres Risiko haben ein Non-Hodgkin-Lymphom zu entwickeln, als Frauen, die nur 3
Stunden sitzen.

» Dr. Jane Maher "Chief Medical Officer" des Macmillan Cancer Support wird im Buch "After
Cancer Care" mit dem Satz zitiert "Wenn kérperliche Bewegung ein Medikament wére,
wiirde es in der Presse fur gigantischen Wirbel sorgen”, da die Wirkung und der Nut-
zen so herausragend sind.

Die Autoren des Buches flihren weiter aus, dass es offensichtlich ist, dass ,Bewegung als Medizin
bei Krebs enormen Erfolg zeigt.“ ,Doch obwohl es leicht umsetzbar ware, nichts kostet und nicht
schéadlich ist und besser ist als existierende Methoden der Krebsbehandlung ordnen nur wenige
Onkologen regelmaBigen Sport an.*

Vielleicht ist ein wesentlicher Faktor, dass ,der gro3e Medienwirbel* ausbleibt, der Umstand, ,,dass
es nichts kostet”. Somit kann damit die Medizinindustrie kaum Geld verdienen bzw. geht ggf. sogar
Geld verloren, weil ggf. weniger ,Therapie* erforderlich ist. ¥

Weiterfilhrende Information fiir Krebspatienten und Angehdrige:

https://www.biokrebs.de/images/download/Therapie Infos/Bewequng.pdf
https://www.biokrebs.de/infomaterial/gfbk-infos

Y Krankheitsvorbeugung oder Krankheitsbehandlung? In den 90er Jahren wurde entschieden nur noch Geld in die
Behandlung von Krankheiten zu investieren — und nicht mehr in Krankheitsverbeugung.

Mit der Gesundheitsreform 2008 wurde zudem entschieden, dass korpereigene Mikronahrstoffe (,Betriebsstoffe®),
die z.B. fur die Gesundheit, alle biochemischen Prozesse, Bildung von Botenstoffen und Hormonen im Korper
essentiell sind, nur noch als ,Nahrungserganzungsmittel“ eingestuft werden. [Ubersicht

Somit werden auch heute Mikron&hrstoffe in der medizinischen Diagnostik kaum noch beachtet — obwohl in vielen
Fachpublikationen auf mégliche Méangel / Unterversorgung hingewiesen wird (die man leicht und preiswert durch
Laborwerte abklaren kénnte). [Ubersicht]

Ziel dieser ,Gesundheits-Reformen”war es Geld zu sparen.

Betrachtet man das Ergebnis ist das Gegenteil der Fall: die Ausgaben steigen und alle ,Volkskrankheiten“, deren
Entwicklung auch durch (noch mehr) Medikamente und Operationen scheinbar nicht in den Griff zu bekommen
sind, nehmen zu.

Kaum ein Autofahrer kdme auf die absurde Idee ,vorsorgliche” Inspektionen und ,Betriebsstoffe“ zu ignorieren um
Geld zu sparen. Doch politische Entscheidungen, werden selten am Erfolg gemessen..

Bewequngsmangel macht krank

Da in der Naturheilkundemedizin die Krankheitspravention
ein etablierter Baustein ist, hoffen wir letztendlich, dass
wir Menschen den Nutzen von ,korperlicher Bewegung®
bereits dann nahe bringen, wenn noch keine chronische
oder bdsartige Krankheit besteht.

Wie gefahrlich Bewegungsmangel ist, zeigt sich daran,
dass einige Arzte offen ansprechen ,Sitzen ist das neue
Rauchen®. [Arzteblatt, Zeit u.a.]

Leider ist das Bewusstsein wie wichtig Bewegung — und
auch eine gute Erndhrung mit biologisch aktiven Nahrstoffen — in unserer Gesellschaft kaum noch
vorhanden.


https://www.biokrebs.de/images/download/Therapie_Infos/Bewegung.pdf
https://www.biokrebs.de/infomaterial/gfbk-infos
http://www.bioenergetic.cc/files/rte/Bioenergetic.pdf
http://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Mangelversorgung+und+denaturierte+Nahrungsmittel.pdf
https://www.aerzteblatt.de/blog/69786/Bewegungsmangel-fast-so-schlimm-wie-Rauchen
https://www.zeit.de/campus/angebote/100-tage-2017/2/ist-sitzen-das-neue-rauchen

Wir kdnnen zwar in den Medien lesen, dass die Lebenserwartung in Deutschland im westeuro-
paischen Vergleich geringer ist [tagesspiegel] und das ,Ubergewicht* immer mehr zum Gesund-
heitsproblem [Risiko fur Krebs, Diabetes, Herz-Kreislauferkrankungen, Gelenkverschleil3, Lebens-
qualitat ...Spiegel, Arzteblatt, Zeit, Universitatsmedizin...] — aber letztendlich ohne nachhaltige
Konsequenz in Politik, Ernahrung und Medizin.

Somit werden wir zwar &lter — aber nicht gestinder [Spiegel].

Und ,viel Sitzen“ und ,Bewegungsmangel“ scheint dabei eine wichtige Rolle zu spielen:

Laut einer 2010 verdffentlichten Studie der American Cancer Society (Krebsforschungsge-
sellschaft), fir die 123.216 Erwachsene 13 Jahre lang begleitet worden waren, starben
Frauen, die taglich mehr als sechs Stunden saf3en, mit 94 % héherer Wahrscheinlichkeit im
Untersuchungszeitraum als Frauen, die weniger als drei Stunden pro Tag sal3en.

Bei den mannlichen Vergleichsgruppen lag diese Wahrscheinlichkeit bei 48 %.

Journal of Epidemiology, 172, Nr. 4, 2010, S.419-429

Somit gibt es nur einen Menschen, der etwas verédndern kann — Sie
selbst! Tag fiir Tag, Woche fiir Woche ....

Aber es ist natirlich unbequem — und es ist erforderlich Tag fur Tag ,den
inneren Schweinehund® zu tGberwinden (was nie leichter wird).

Manchmal kann es helfen, wenn man sich bewusst macht, wie fatal langfris-
tiger Bewegungsmangel fur den Korper, die Gesundheit und Lebensqualitat
ist.

Dies wurde sehr anschaulich einen einem Video (ca. 3 Minuten) dargestellt
[Das Erste, ARDJ:

» nach wenigen Tagen ohne Bewegung schrumpft das Herz
» weniger Blut wird transportiert

» somit kommen auch weniger Sauerstoff und Nahrstoffe in die
Zellen und die Energieproduktion in allen Zellen sinkt

» Korpermuskulatur wird abgebaut
bereits nach 1 bis 2 Wochen ,Ruhe” sind die Beinmuskeln um
bis zu 10 % abgemagert > Menschen mit ,schwachen Beinen*
horen i.d.R. auf sich aktiv zu bewegen

» die Anzahl der Mitochondrien (die energieproduzierenden ,Kraftwerke) in den Zellen
nimmt ab, wodurch sich auch die Spannung der Zellmembran verringert, was wiederum
Zellentartungen begunstigt.

» Knochen bilden sich durch Bewegungsmangel zuriick, da die Knochenreifung (speziell
auch bei Kindern!) durch Muskelarbeit und Belastung stimuliert wird

» der gesamte Stoffwechsel ,fahrt runter® > dies wirkt sich dramatisch auf kérpereigene Ent-
giftungsprozesse, Immunabwehr, Psyche, Fett- und Zuckerstoffwechsel, biochemische
Prozesse aus.

> im Blut verandert sich die Konzentration verschiedener Hormone, da z.B. in Fettgewebe
Ostrogen produziert wird, wodurch wiederum Entziindungen beglnstigt werden

» Zellen sprechen nicht mehr so gut auf Insulin an, wodurch eine Insulinresistenz und letzt-
endlich Diabetes begunstigt wird


https://www.tagesspiegel.de/politik/europaweiter-vergleich-warum-haben-deutsche-so-eine-geringe-lebenserwartung/23665136.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/schwangerschaft/deutschland-58-prozent-der-eltern-sind-uebergewichtig-a-1216177.html
https://www.aerzteblatt.de/pdf.asp?id=4496
https://www.zeit.de/wissen/gesundheit/2017-06/uebergewicht-studie-fettleibigkeit-gesundheit-folgen
https://www.ifb-adipositas.de/adipositas/entwicklungen
http://www.spiegel.de/gesundheit/diagnose/global-burden-of-disease-warum-wir-aelter-aber-nicht-gesuender-werden-a-1237453.html
http://www.daserste.de/information/wissen-kultur/w-wie-wissen/videos/bewegungsmangel-macht-krank-100.html
http://www.ardmediathek.de/tv/W-wie-Wissen/Bewegungsmangel-macht-krank/Das-Erste/Video?bcastId=427262&documentId=21507068
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» Bewegungsmangel fordert Stress, da z.B. der Abbau von Stresshormone durch korperli-
cher Bewegung und speziell auch durch sanfte Dehniibungen verbessert wird

Kein Medikament, keine Operation, kein Naturheilverfahren, kein Vitamin oder Mineralstoff
kann die langfristigen gesundheitlichen Folgen von Bewegungsmangel ausgleichen!

Was kann ich nun konkret tun?

1) Spazieren gehen

T

Das einfachste und preiswerteste Bewegungsprogramm ist es taglich ca. 20
bis 30 Minuten zigig (100 Schritte pro Minute) spazieren zu gehen ohne
stehen zu bleiben.

Die Arme sollen dabei locker ,schwingen®“. Um dies zu unterstlitzen kann

man z.B. mit Walking-Stocken oder mit leichten Kurzhanteln (oder z.B. einer

,___-—‘_t 0,5 | Wasserflasche) spazieren gehen.

Drei wesentliche Faktoren sind bei diesem Programm die Zeitspanne, die
Geschwindigkeit und das ,nicht stehen bleiben® — und dies ist der Unterschied zu unserer tagli-
chen Bewegung im Haushalt oder Buro.

Diese drei Faktoren begunstigen es, dass nicht nur Kohlehydrate verbrannt werden, sondern auch
die Fettreserven flr die Energieproduktion mobilisiert werden. Gleichzeitig werden Stoffwechsel-
prozesse und Organfunktion stimuliert und z.B. die Blut- und Lymphzirkulation verbessert.

Eine mdgliche therapeutische Wirkung kann i.d.R. aber erst erzielt werden, wenn dieses Pro-
gramm mindestens zwei bis drei Monate lang ausgeflhrt wird — noch besser: dauerhatft.

~opazieren gehen“ empfehlen wir grundsatzlich jedem Patienten der eine Krebserkrankung hat
oder hatte (oder vorbeugen mochte) — sobald er korperlich so fit ist, dass es mdglich ist und die
Gehstrecke langsam steigern.

Ebenfalls ist dieses ,Training fur jeden empfehlenswert, der z.B. Uibergewichtig ist und / oder
einen erhdéhten Blutdruck hat und / oder Diabetes und / oder erh6hte Cholesterinwerte hat
und / oder an Verstopfung leidet und / oder chronische Darmentzindung hat und / oder chro-
nische Krankheit hat .....

Mochten Sie Kdrpergewicht / Korperfett reduzieren oder z.B. Zuckerstoffwechsel / Diabetes
verbessern, ist es i.d.R. empfehlenswert gleichzeitig die Zufuhr von Kohlehydraten zu reduzieren.
> Ubergewicht - Volkskrankheit Fettleber - Diabetes
> DocCheck ,Ubergewicht macht Krebs aggressiver*

Weitere Informationen / Publikationen ,spazieren gehen®: Zentrum der Gesundheit

2) Qi Gong

Ebenfalls sehr empfehlenswert ist Qi Gong.

Qi Gong Ubungen sind nunmehr seit tiber 3.000 Jahren Bestandteil
der Traditionellen Chinesischen Medizin — und haben sich seitdem
an Millionen von Menschen empirisch bewahrt.

Vorteil von Qi Gong ist, dass — sofern es korrekt ausgefuihrt wird —
immer der ganze Kérper bewegt wird. Durch die Wahl der entspre-



https://www.zentrum-der-gesundheit.de/gesund-durch-spazieren-gehen-ia.html
http://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Gewicht+abnehmen.pdf
http://news.doccheck.com/de/205980/wie-uebergewicht-krebs-aggressiver-macht/?utm_source=www.doccheck.com&utm_medium=web&utm_campaign=DC%2BSearch

chenden Ubungen kann man dabei die Wirkrichtung forcieren. So gibt es z.B. Ubungen fiir Orga-
ne, fir Stoffwechselprozesse, fur Muskulatur, fir Gelenke, fir Sehnen und Faszien u.s.w..

Gleichzeitig tragen diese Ubungen dazu bei, dass

die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit und Gesundheit verbessert wird,
Heilungsprozesse unterstuitzt werden,

die korperliche und mentale Flexibilitat gefordert wird und

ein Ausgleich von Emotionen und Blockaden unterstiitzt wird.

Diese Faktoren und die Art wie Qi Gong Ubungen ausgefiihrt werden — Meditation in Bewegung:
bewusst, langsam, wiederholt — sind ein wichtiger Faktor um Stress zu reduzieren. Wie wichtig
dies ist in einem Land wo Demenzerkrankungen dramatisch zunehmen [Augsburger Allgemeine],
zeigt sich daran, dass neuere Publikationen darauf hinweisen, dass durch Stresshormone der Ab-
bau des Gehirns begtinstigt wird [Arztezeitung].

Ein weiterer Vorteil ist, dass man Qi Gong den eigenen Fahigkeiten und der eigenen korperlichen
Leistungsfahigkeit flexibel anpassen kann.

Patienten die z.B. im Rahmen einer Krankheit oder Chemotherapie geschwacht sind, kénnen
Ubungen im Sitzen oder sogar im Liegen machen, wie z.B. ,Nei Yang Gong zur inneren Regula-
tion®, die ein sehr breites Wirkspektrum auf Psyche, Stoffwechsel, Organe u.a. hat.

[Beschreibung Wirkung und Ausfiihrung — Besonders interessant kann dabei fur viele Menschen
die Wirkung auf Psyche und Gehirn sein, der auf der zweiten Seite beschrieben wird]

Menschen die nur im geringen Umfang laufen kénnen, kdnnen zu Hause eine ,Schittelibung®
machen.

Besteht eine Standunsicherheit, kann man sich dabei auch festhalten und einen Stuhl so hinstel-
len, dass man sich sofort hinsetzen kann.

Diese Ubung hat z.B. eine stimulierende Wirkung auf Stoffwechselprozesse, Nerven, Regeneration
von Knorpel und Gelenken, Muskulatur.

Und wer diese Ubung mal 10 bis 30 Minuten ausfiihrt, kann auch merken wie sich dies auf die
Muskulatur auswirkt. [Beschreibung Wirkung und Ausfiihrung - Video]

Und letztendlich gibt es auch im Qi Gong ,Gehtechniken® — aber keine Lauftechniken, da diese fir
das angestrebte Ziel nicht so effektiv sind.

Qi Gong Ubungen werden auch heute i.d.R. noch in Gruppen ausgefiihrt — was zwei Vorteile hat:
Fehler kdnnen durch entsprechende Anleitung verbessert werden und es ist in der Gruppe meist
leichter den ,inneren Schweinehund® zu Gberwinden.

Um eine therapeutische Wirkung erzielen zu kdénnen ist es notwendig, dass Qi Gong mindestens
Uber einen Zeitraum drei Monaten ausgefuhrt wird, Noch sinnvoller ist es Qi Gong dauerhaft in das
Leben zu integrieren — wenn man die Ubungen gut gelernt hat - da man ,Gesundheit* nicht kon-
servieren kann.

3) Funktonales Training
Dieses Training — das z.B. im Rahmen von Kampfkiinsten oder in der Ausbildung von Streitkraften
eingesetzt wird — ist ein sehr effektives Ganzkérpertraining und fir Menschen geeignet, die es et-

was ,knackiger® und ,harter* haben mdchten.

Da das Training aber — besonders fiir Anfanger — recht anstrengend ist, sollte man langsam begin-
nen, damit man es nicht gleich wieder beendet, weil man sich verausgabt hat.


https://www.augsburger-allgemeine.de/bayern/Immer-mehr-Menschen-erkranken-an-Demenz-id39949487.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/diagnose/global-burden-of-disease-warum-wir-aelter-aber-nicht-gesuender-werden-a-1237453.html
http://www.heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Skript+Nei+Yang+Gong.pdf
http://www.heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Schuetteluebung.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=h20q-4-H26s

Eine Ubung — langsame tiefe Kniebeugen (mit oder ohne Sprung) — mdéchte ich dabei besonders
hervorheben, da diese Ubung eine enorm starkende und stabilisierende Wirkung auf den Korper
hat. Diese Ubung findet man z.B. im Training der Ninjas, der Shaolin Ménche, der Sumo Ringer
sowie im Qi Gong und Tai Chi.

Gut ausgearbeitete Trainingssets gibt es z.B. von Mark Lauren, der das Fitness.- und Krafttraining
der amerikanischen Spezialeinheiten tberarbeitet hat.
[Einige Informationen Uber ,Funktionales Training“ kbnnen Sie hier finden]

Neben diesen drei Mdglichkeiten, die wir hier ausgefiihrt haben, betrachte ich auch Schwimmen
fur ein sehr empfehlenswertes Ganzkoérpertraining.

Ganz gleich fur welches Training Sie sich nun entscheiden, grundsatzlich sollte jedes Trainings-
programm, das man auswahlt um seine Gesundheit zu erhalten und zu verbessern, so ausge-

fuhrt werden, dass man sich dabei noch unterhalten kann - also im Aeroben Bereich.

... und einen letzten Aspekt sollte man unbedingt beachten:

Beweglichkeit, Leistungsfahigkeit und Gesundheit kann man nicht konservieren.
Deshalb sollte ein intelligentes Training lebenslang ausgefiihrt werden.

,L,Beweglichkeitstraining“ integrieren

Ein sehr wichtiger Aspekt im Hinblick auf korperliche und geisti-
ge Gesundheit ist es die ,Beweglichkeit* von Muskeln, Sehnen
und Faszien achten. Aus diesem Grund sollte man unbedingt in
jedes Training immer auch Dehnibungen (modern: Faszien-
training) oder Yoga(ahnliche) Ubungen in sein Training integrie-
ren.

Diese Ubungen sind fiir viele Anfanger oft recht anstrengend, da
i.d.R. der Beweglichkeit der Faszien und Gewebe bei den meis-
ten Menschen — oft auch aktiven Sportlern — oft stark einge-
schrankt sind.

Viellicht fallen aber diese Ubungen leichter — bzw. ist die Motiva-
tion erhdht sie zu machen — wenn man im ,im Hinterkopf“ spei-
chert, dass der Verlust der kdrperlichen Beweglichkeit auch
mit dem Verlust der kognitiven Fahigkeiten einhergeht, wie aus
der Neurologie bekannt ist. Dies wiederum kann z.B. Demenz
beglnstigen (Demenzkranke sind tatsachlich i.d.R. extrem un-
beweglich).

Gleichzeitig bedeutet der Verlust der Beweglichkeit von Ge-
weben immer auch eine ,Einschrankung® von Strukturen, die
von diesen Geweben umgeben werden: Organe, Nerven, Blut-
und LymphgefdRe - wie es die Anatomie aufzeigt.
[Dehnen = Beweglichkeit = Gesundheit]

Man es nun ,drehen und wenden® wie man mdchte - 20 % un-
seres Korpers sind Faszien (die in der Leitlinienmedizin i.d.R.
keine Beachtung finden) und diese kann man nur effektiv durch
sanfte, langsame und wiederholte Bewegungen (ggf. mit leich-
tem Gewicht) und durch sanftes anhaltendes Dehnen (ber min-
destens 90 Sekunden trainieren.

Richtig trainieren

Will man die Beweglichkeit und
Funktion von kleinen Muskeln,
Geweben und Faszien verbes-
sern, ist es sinnvoll Ubungen lang-
sam, bewusst und wiederholt
auszufuhren.

(Schnelle Bewegungen trainieren
i.d.R. verstarkt grof3e Muskeln)
Dehnlibungen sollten mind. 90
Sekunden gehalten werden: Unser
Hirn kann i.d.R eine Langenveréan-
derung in Geweben i.d.R. erst nach
ca. 12 Sekunden wahrnehmen.

Erst nach ca. 90 Sekunden rea-
giert Kollagen, das z.B. in Sehnen,
Bandern, Bandscheiben, Knochen,
GefalRen, Bindegewebe / Faszien,
Organ- und Muskelhillen enthalten
ist und verandert seine Plastizitat.
Vorher reagiert nur Elastin — eine
elastische Faser — und Flussigkeit
im Gewebe.

Exzessive Zug- oder Druckkréfte
sollten vermieden werden, da dies
eine Gegenkontraktion begunstigt,
was dazu beitragen kann, dass
Verkirzungen und Blockaden ver-
starkt werden.

Dieses Training ist fir jede Sport-
art von Bedeutung — und auch fur
die Gesundheit des Bewegungs-
apparates — da z.B. die Kraftuber-
tragung bis zu 60 % Uber das Fas-
ziengewebe erfolgt.


https://de.wikipedia.org/wiki/Mark_Lauren
http://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/$C3$9Cbungen+f$C3$BCr+Muskulatur+f$C3$BCr+K$C3$B6rperhaltung.pdf
http://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Dehnen+ist+Beweglichkeit+ist+Gesundheit.pdf

Wer mehr Uber das Wunderwerk ,,Faszien“ - die bis heute in der Anatomie und Medizin kaum
Beachtung finden — erfahren méchte und auch dartber, warum deren ,gute Beweglichkeit* fir den
Korper und die Gesundheit so wichtig sind, der kann dartiber mehr in einer interessanten Doku-
mentation von ARTE erfahren, die Sie bei Youtube finden kénnen:

Faszien - Geheimnisvolle Welt unter der Haut
https://www.youtube.com/watch?v=U7Ugh7DYMeM
Beschreibung ARD

Der Inhalt dieser Dokumentation macht auch verstéandlich, warum in traditionellen Bewegungspro-
grammen wie Qi Gong, Tai Chi oder Yoga, die Verbesserung der ,kdrperlichen Beweglichkeit* ei-
nen so hohen Stellenwert seit Tausenden von Jahren hat.

Gleichzeitig stellt sich die Frage, warum dies heute so wenig Beachtung findet, wenn es um das
Thema ,Gesundheit®, um intelligentes Training in der Schule, im Leistungssport oder um das Trai-
ning von leistungsorientierten Freizeitsportlern geht.

Vielleicht liegt es daran, dass dieses Training unbequem und anstrengend ist — und man damit
letztendlich kaum Geld (oder Pokale) verdienen kann.

In einem Land wo die Zahl von Gelenkoperationen, chronischen Erkrankungen, Krebskranken,
Demenzkranken und psychisch Kranken dramatisch zunimmt, lohnt es sich auf alle Falle dartber
ernsthaft nachzudenken — und dann zu Handeln.



https://www.youtube.com/watch?v=U7Uqh7DYMeM
https://programm.ard.de/TV/arte/faszien-/eid_28724468406924

