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Vorwort

Der heutige Lebensstil fiihrt bei einem hohen Prozentsatz der Bevodlkerung
zu einer standigen Unterforderung der Motorik. Die tdgliche Belastung ent-
spricht nicht mehr dem genetisch vorgegebenen Programm, das aber fiir die
Gesunderhaltung des Korpersystems erforderlich ist. Denn erst das perfekt
aushbalancierte System aus Knochen, Muskeln, Bandern und Sehnen gibt dem
Korper seine Form und macht ihn beweglich. Ob er es auch bleibt, hdangt
davon ab, wie dieses System gefordert wird. Wir haben in unserem Alltag
immer weniger Bewegung, fiir eine gute Gesundheit ist sie jedoch eine un-
verzichtbare Grundlage. Experten bezeichnen den Bewegungsmangel inzwi-
schen als eine der groRten gesundheitlichen Bedrohungen, mit denen die
Menschheit je konfrontiert war. Denn auf Dauer belastet Bewegungsmangel
unseren Korper und macht ihn krank. Inshesondere fiir Menschen zwischen
50 und 60 Jahren ist ein Mangel an Bewegung charakteristisch, wahrend die
Ernahrungsgewohnheiten beibehalten werden. Folge ist in vielen Fdllen eine
standige Zunahme an Korpermasse und damit verbunden eine Zunahme von
nicht zu unterschdtzenden Risikofaktoren, insbesondere in Bezug auf das
Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-System.

Genau hier setzen speziell auf dltere Menschen abgestimmte Trainingspro-
gramme an. Schon lange ist auch in der breiten Offentlichkeit anerkannt,
dass Fitness keine Frage des Alters mehr ist - im Gegenteil. Wer lange und
bis ins hohe Alter geistig und korperlich fit bleiben will, muss etwas fiir sich
tun. Es ist auch nie zu spat, um damit anzufangen. Viele Manner, aber auch
immer mehr Frauen, beginnen erst in der Mitte des Lebens mit dem Sport.
Ihnen geht es dabei nicht unbedingt um Bestleistungen. Vielleicht wollen
sie nur dem Alter ein Schnippchen schlagen, sich nicht damit abfinden, dass
sie nicht mehr so leistungsfahig und belastbar sind oder dass Jiingere ihnen
den Rang ablaufen. Fiir jedes Alter und vor allem fiir jede sportliche Be-



gabung und korperliche Fitness gibt es maRgeschneiderte Ubungsabliufe,
die den Alterserscheinungen entgegenwirken und dabei sogar noch SpaR
machen. Das Training erlaubt es jedem, Erfolgserlebnisse zu erzielen und
gleichgesinnte Menschen zu treffen. Das Verletzungsrisiko ist dabei minimal,
und das Training beugt den typischen Alterserkrankungen wie Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Ubergewicht und Diabetes vor. Der Bewegungsablauf ist
moderat und fiihrt zu keiner Uberanstrengung.

Man sollte das Alterwerden ganz einfach sportlich nehmen und damit die
Tatsache akzeptieren, dass man nicht mehr so viel ,wegstecken” kann wie
friiher. Wichtig ist, sich eine altersgemdlRe Fitness mdglichst lange zu er-
halten. Genau dafiir ist Sport die nachweislich effektivste Methode, doch
viele befiirchten, ihrem Korper damit eher zu schaden. Altere verletzen sich
beim Sport nicht haufiger als Jiingere. Aber wenn es einmal passiert, sind
sie schlechter dran, weil im Alter erfahrungsgemal® die Knochen weniger fest
sind und langsamer heilen.

Zu den Sportarten, die in den meisten Fallen selbst fiir Herzkranke geeignet
sind, gehoren:

e Gymnastik (Kraftigung, Dehnung, Entspannung) ohne Pressatmung

® Freizeitspiele ohne Wettkampfcharakter wie Frisbee, Tischtennis,
Volleyball

® Malvolles Jogging, Laufen, Walking, Radfahren, Wandern

Sportlich aktiv zu sein und auch zu bleiben, lohnt sich in jedem Alter. Re-
gelmaRige Bewegung, am besten in einem Sportverein mit Gleichgesinnten,
schenkt Erfolgserlebnisse und erhoht die korperlichen und geistigen Fahig-
keiten.



Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass ein 60-Jahriger, der regelmaRig
trainiert, innerhalb von nur zwei Monaten den Fitness-Level eines untrai-
nierten 25-Jahrigen erreichen kann.

Heilpraktiker Dieter Neumann ist lizenzierter Ubungsleiter fiir Gesundheits-
sport und Primdrpravention und wurde bereits mehrfach vom Deutschen
Olympischen Sportbund in Zusammenarbeit mit der Bundesarztekammer und
dem Deutschen Turnerbund mit den Qualitatssiegeln ,Sport pro Gesundheit”
und ,Pluspunkt Gesundheit. DTB” ausgezeichnet.
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Machen Sie ganz einfach mit, und tun Sie etwas fiir sich und Ihre Gesundheit
und Sie steigern dabei noch Ihr Wohlbefinden, Ihre Lebensqualitdt, Beweg-
lichkeit und Fitness bis ins hohe Alter. Die Miihe lohnt sich allemal.

Sport und Gesundheit

Regelmadllige Bewegung hat sehr viele positive Effekte auf Ihre Gesundheit.
AulRerdem konnen Sie mit Sport Ihr Wohlbefinden und vor allem Ihre Leis-
tungsfahigkeit und Beweglichkeit positiv beeinflussen. Das A und O aber
heiRt: dranbleiben!



Was bewirkt regelmdRige Bewegung?

Regelmdllige Bewegung iiber mehrere Wochen, am besten in einer Gruppe
Gleichgesinnter, reduziert den Ruhepuls. Dies wiederum entlastet das Herz,
denn es muss weniger leisten. Ein Aspekt, der gerade auch im Alter wichtig
ist, um das Herz gesundzuerhalten. Nicht zu vergessen ist die fordernde Wir-
kung von Sport auf die Motorik und die Koordination. Zudem lindert er Be-
schwerden und kann bei vielen Krankheitsbildern zur Besserung beitragen.
Nach Riicksprache mit dem Hausarzt ist moderater Sport sehr hilfreich
bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Hypertonie, Osteoporose, und sogar bei
Krankheiten wie Asthma empfehlen Mediziner heute ein Ausdauertraining
zur Unterstiitzung der arztlichen Therapie.

Lange Zeit glaubte man, dass nur Gesunde Sport treiben sollten. Inzwischen
ist klar, dass auch und gerade mittelschwer Herzkranke sich sportlich betati-
gen sollten. Ob ein Herzkranker Sport treiben darf und welche Sportart fiir ihn
geeignet ist, hangt allerdings von der Art und Schwere seiner Krankheit ab
und muss individuell arztlich abgeklart und entschieden werden. Ist etwa die
SchlieRfahigkeit der Aortenklappe nur gering ausgepragt, kann oft normaler
Freizeitsport ausgeiibt werden. Richtige Bewegung ist also keine Belastung
fiir ein krankes Herz, sondern eher eine Entlastung. Fiir Herzkranke empfiehlt
sich die Teilnahme in einer der iiber 3000 bestehenden Herzsportgruppen
in Deutschland. In diesen Gruppen ist standig ein Arzt als medizinischer
Betreuer anwesend.

Was kann ich sonst noch fiir mich tun?

Der beste Weg, die Gesundheit zu erhalten oder wiederzuerlangen, sind neben
positivem Denken und Sensibilitdt eine gute Erndhrung und viel Bewegung.
Anstatt zu Hause, im Geschaft oder im Biiro den Lift oder die Rolltreppe zu
nehmen, sollte die gute alte Treppe benutzt werden. Anstatt jede Besor-



gung mit dem Auto vorzunehmen, konnte auch das Fahrrad gute Dienste
leisten. Auch der Fernseher, der immer mehr zu mangelnder Kommunikation
untereinander fiihrt, sollte 6fters mal aus bleiben und die freiwerdende Zeit
stattdessen fiir einen Abendspaziergang genutzt werden. Dies fordert zudem
noch das familidre Zusammenleben.

Selbst diese geringfiigigen Aktivitdten, auch wenn es mal nur 15 Minuten am
Tag sind, haben Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System, die Muskulatur
und den Stoffwechsel. Bedenken Sie, dass Bewegungsmangel die Lebensener-
gie schmalert und nicht nur zu Sauerstoffarmut im Blut fiihrt, sondern auch
zu dem damit verbundenen Leistungsabfall.

Diese Alltagsbewegungen sind wichtig und richtig und zugleich ein guter
Einstieg in den organisierten Sport im Verein. Denn das Ziel sollte eine re-
gelmaRige sportliche Betdtigung sein.

Es klingt zwar wie eine Binsenweisheit, aber es stimmt tatsachlich: Sport
starkt und schiitzt das Herz. Grundsatzlich lasst sich sagen: Je aktiver ein
Mensch ist, desto geringer ist sein Risiko, herzkrank zu werden. Sie konnen
sich also praventiv selbst etwas Gutes tun.

Suchen Sie sich die Sportart aus, die am besten zu Ihnen passt und die Ihnen
am meisten Spald macht.

In diesem Buch gehe ich speziell auf heilgymnastische Ubungen ein. Dabei
beschreibe ich unter anderem eine Trainingsstunde, die so gut wie alle Mus-
keln und Gelenke vom Kopf bis zu den FiiBen in Bewegung setzt. Sie werden
sich danach sehr wohl, ausgeglichen, beweglich und fit fiihlen.

Was ist das Besondere an dieser Form der Heilgymnastik?

Mit dieser Form der Heilgymnastik, auch medizinische Gymnastik genannt,
kann einer Vielzahl von Leiden in ihrer Entwicklung entgegengewirkt, kon-
nen sie gelindert oder sogar geheilt werden. Ebenso hat die Heilgymnas-



tik einen hohen Stellenwert bei der Krankheitsvorsorge. Das Wechselspiel
von Muskeln, Sehnen, Sehnenansdtzen und Gelenken, der Spannungsaufbau
und die anschlieBende Entspannung, der Abtransport von Korperstoffen und
vieles mehr sind nicht nur fir Haltung und Bewegung von Bedeutung, son-
dern wirken sich auch giinstig auf einen moglichen Krankheitsverlauf und
das Allgemeinbefinden aus.

Die Art und Ausfiihrung von heilgymnastischen Ubungen hat sich in den
letzten Jahren zum Teil grundlegend gedndert. Eine Vielzahl neuer Metho-
den wurde entwickelt, althergebrachte ferndstliche wieder neu entdeckt. Das
Wissen um die Wirkungsweise und den Nutzen von Ubungen wird stindig
vertieft und erweitert.

Fine Ubungsstunde der Heilgymnastik 50plus setzt sich aus verschie-
denen aufeinander abgestimmten und sich erginzenden Ubungen aus
den Bereichen Atemtechnik, Aufwdarmen, Dehnen und Stdrken, Yoga, Tai-
Chi/Qigong, Autogenes Training, Koordination, Gymnastik, Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson, Klopfmassage, Akupressurmassage, Zil-
grei und anderen wissenschaftlich erforschten Elementen zusammen und erhalt
die natiirliche Beweglichkeit der Gelenke und die Elastizitdt der Muskeln bzw.
baut diese wieder auf. Die Riickenmuskulatur wird gestarkt und Dysbalancen
werden reduziert. Diese Form der Heilgymnastik dient insbesondere der Pra-
vention und der Linderung von Beschwerden. Durch die speziellen Ubungen in
Verbindung mit bewusster Atmung werden innere Organe gestarkt, und vielen
Zivilisationskrankheiten wird aktiv vorgebeugt. Ebenso wird der Bewegungsra-
dius in den Gelenken gesteigert, die Muskelelastizitdt gefordert, die Muskulatur
gestarkt, die Kondition trainiert und die Leistungsfahigkeit wiederhergestellt
bzw. verbessert.

Besonders fiir Menschen im etwas hoheren Alter bietet die Heilgymnastik
nach der Methode Neumann eine gute Mdglichkeit, altersbedingten Krank-
heiten vorzubeugen, die korperliche Funktions- und Leistungsfahigkeit zu



erhalten und zu optimieren, eine Kraftigung der Rumpfmuskulatur zu erzie-
len, eine allgemeine Verbesserung der Beweglichkeit zu erreichen - was fiir
die Sturzprophylaxe besonders wichtig ist - und vor allem, das Wohlbefinden
zu steigern.

Die Heilgymnastik 50plus kann sich auf die verschiedensten Stellen des Kor-
pers positiv auswirken. Eine Verbesserung der Korperhaltung und der Beweg-
lichkeit wird sich bereits nach einigen Trainingsstunden als sichtbarer Erfolg
einstellen.

Aber auch die Atmung, die inneren Organe, das Immunsystem, die Durchblu-
tung sowie der Hormonhaushalt kdnnen positiv beeinflusst werden.

Bereits zehn Prozent der Menschen in Deutschland, die alter als 50 Jahre
sind, leiden unter Durchblutungsstorungen. Betroffen sind oft nicht nur die
Beine, sondern auch die GefdRe von Gehirn und Innenohren. Gedachtnis-
probleme, Kopfschmerzen, Schwindel und Ohrensausen (Tinnitus) gehoren
deshalb ebenfalls zu den Folgen. Ursachen der schlechten Blutversorgung
sind in der Regel aulRer Bewegungsmangel das Rauchen, fettreiche Erndhrung
und Bluthochdruck. Nicht selten ist Sport ein wichtiger Bestandteil medizi-
nischer Behandlungen dieser Storungen.

Nicht zu iibersehen sind dabei auch die folgenden positiven Ergebnisse:
e Die Fahigkeit zur Selbstwahrnehmung und Selbsteinschatzung wird verbessert.

¢ Dem biologischen Alterungsprozess wird entgegengewirkt.
e Die Gesundheit wird stabilisiert.

Bei folgenden gesundheitlichen Beschwerden, die oftmals mit zunehmendem
Alter haufiger auftreten, helfen entsprechende Bewegungsiibungen:



Allgemeines Aufwarmen

Bevor mit den eigentlichen Ubungen begonnen wird, ist ein gezieltes Auf-
warmen wichtig, das zur Erwarmung des Organismus und Aktivierung grol3er
Muskelgruppen fiihrt.

In unseren Heilgymnastikgruppen wahlen wir ein lockeres Laufen mit an-
schlieBendem Riickwdrts- und Seitwartsgehen. Dabei ist angeraten, sich
standig nach links und rechts umzusehen, um andere Teilnehmer beim Riick-
wartsgehen nicht umzurennen und um nebenbei die Halswirbelsdule zu mo-
bilisieren.

Durch diese Aufwarmiibungen wird

¢ die organische Leistungsfahigkeit gesteigert,

e die psychische Leistungsbereitschaft gefordert,
e die Koordination verbessert und

e das Verletzungsrisiko verringert.

Im Anschluss erfolgt ein spezielles Aufwdarmen der Muskelgruppen fiir den
jeweiligen Ubungstyp.



Ubungen im Stehen
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Fersen anheben

e Streck- und Lockerungsiibung

e Aufwarmen der Beinmuskulatur

® Mobilisation der FulRgelenke

¢ Vorbeugung gegen Muskelkrampfe

¢ Voriibung zum »Gehen auf der Stelle«

=¥ Driicken Sie Ihren Korper beim
Einatmen nach oben, und stehen Sie
auf den Zehenspitzen.

=» Diese Position halten Sie zuerst
5 Sekunden und senken anschlieend
die Fersen beim Ausatmen wieder ab.

=¥ Beim zweiten Anheben verldngern
Sie die Dehnungsphase auf 10 Sekun-
den, beim dritten auf 15 Sekunden.

=¥ Diese Dehnungsiibung besteht aus
der Anspannungsphase, der Haltepha-
se (5-15 Sekunden) und dem Ldsen
aus der Haltephase. Zwischen der Hal-
tephase und der volligen Entspannung
konnen 3-5 Sekunden liegen.




Ubungen im Stehen

Gehen auf der Stelle

® Sportspezifisches Aufwarmen

® Mobilisation der FuRgelenke und
der Beinmuskulatur, denn diese
werden beim Laufen besonders
stark beansprucht

=» Zum Gehen auf der Stelle heben
Sie die FiiRe nicht ganz vom Boden
ab, sondern nur die Fersen wechselsei-
tig.

=» Dabei werden die Arme im Gegen-
rhythmus zu den Beinen mitbewegt.
Die Ellenbogen sollten angewinkelt
sein.

=» Nach etwa einer Minute wird die
Geschwindigkeit der Bewegung erhoht,
die FiiRe werden jetzt angehoben und
dabei die Knie so weit wie moglich
zum Brustkorb herangezogen.




Stehen auf einem Bein

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

e Aufwarmen, Lockerung der Beinmuskulatur
e \erbesserung der Beweglichkeit

=» Um diese Ubung durchzufiihren,
ist ein wenig Gleichgewichtssinn erfor-
derlich. Natiirlich darf man sich auch
festhalten.

=» Beginnen Sie mit dem Stehen

auf dem linken Bein (Standbein). Das
rechte Bein wird locker aus dem Hiift-
gelenk ca. fiinfmal vor- und zuriickbe-
wegt.

ooooooooooo



=¥ AnschlieRend wird die Ubung wie-
derholt, wobei diesmal die Bewegung
aus dem Kniegelenk heraus gemacht
wird.

Ubungen im Stehen

ooooooooooo



Beinkreuzer

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

* Dehnung des GesaRmuskels =» Legen Sie sich mit aufgerichteten Knien auf

den Riicken.

=» Legen Sie das linke Bein iiber das rechte, und
umfassen Sie das rechte mit beiden Handen.

=¥ Jetzt ziehen Sie die iiberkreuzten Beine in
Richtung zur Brust. Die Dehnung sollte moglichst
20-30 Sekunden gehalten werden.

=» Nehmen Sie anschlieRend langsam die Aus-
gangsposition wieder ein.

=» Legen Sie nun das rechte Bein iiber das linke,
und wiederholen Sie die Dehnungsphase wie zuvor.

ooooooooooo



-> Legen Sie sich auf den Riicken, und winkeln
Sie die Beine an. Stellen Sie sich auf die Fersen,
dabei sind die FuRzehen nach oben gerichtet.
Atmen Sie ruhig und tief ein.

=% Beim Ausatmen heben Sie das Becken vom
Steillbein her an, bis Rumpf und Oberschenkel
eine Gerade bilden. Driicken Sie mit den Handen
zusatzlich gegen den Boden, um die Wirkung zu
verstarken.

=» Halten Sie diese Position etwa 15 Sekunden,
und kehren Sie dann langsam in die Liegeposition
zuriick.

=» Wiederholen Sie die Ubung fiinfmal.

Ubungen im Liegen

e Kraftigung der GesaR-,
hinteren Oberschenkel-
und Riickenmuskulatur sowie

des Schulter-Nackenbereichs




Beinheber

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

* Kréftigung der Bein- und =¥ Legen Sie sich auf den Riicken, winkeln Sie
Hiiftmuskulatur das linke Knie an, und strecken Sie das rechte
e Erhohung der Mobilitét Bein.

=» Heben Sie das gestreckte rechte Bein an,
und halten Sie es einige Zeit in dieser Position.

=» Danach wechseln Sie die Seite.

=» Wiederholen Sie diese Ubung mehrmals.




-> Legen Sie sich auf den Riicken, und winkeln Sie die
Beine an.

=» Ziehen Sie Ihr linkes Knie in Richtung zum Oberkdrper,
bis der Oberschenkel senkrecht und der Unterschenkel waa-
gerecht gehalten werden.

=» Heben Sie Ihren Kopf so weit an, dass das Kinn den
Brustkorb beriihrt, ohne jedoch den Hals zu {iberstrecken.

=> Driicken Sie mit der rechten Hand zuerst von vorne fest
gegen das linke Knie, um einen Gegendruck zu erzeugen.
Halten Sie die Anspannung etwa 8-12 Sekunden, und ent-
spannen Sie anschliel3end.

=¥ Danach wechseln Sie die Seite. AnschlieRend wieder-
holen Sie die Ubung, driicken aber seitlich zuerst gegen das
linke und danach das rechte Knie.

Ubungen im Liegen

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

® Mobilisation und Kraftigung
der schragen Bauchmuskulatur
¢ Dehnung der Nackenmuskulatur




seitlich drehen

“> Gehen Sie zundchst wieder in den Fersensitz.
® Dehnung der Oberkdrpermuskulatur

“> Legen Sie Ihre rechte Hand auf das linke
Knie, und strecken Sie den linken Arm seitlich
aus.

~> Schwenken Sie anschlieRend den Oberkorper
mit dem ausgestreckten Arm linksherum nach
hinten. Halten Sie die Dehnung etwa 10 Sekun-
den, und schwenken Sie in die Ausgangsstellung
zuriick.

“> Legen Sie Ihre linke Hand auf das rechte
Knie, und schwenken Sie rechtsherum nach hin-
ten. AnschlieRend bewegen Sie sich in die Aus-
gangsstellung zuriick.




Ubungen im Knien

..... VierfuBlerstand . . ..
= Knien Sie sich auf eine Matte, und stiitzen ® Mobilisation der Bauch- und
Sie Ihren Oberkorper auf Ihre ausgestreckten Riickenmuskulatur

Arme, sodass sich die Knie unter den Hiiften
und die Handgelenke unter den Schultern be-
finden.

=> Spannen Sie nun alle Muskeln kurz an, und
entspannen Sie sie wieder.

= Wiederholen Sie die Ubung dreimal.




Riickenstrecker

¢ Mobilisierung des Riickens

e Streckung der Wirbelsaule

® Dehnung der Schulter- und
Brustmuskulatur

= Gehen Sie in den zuvor beschriebenen VierfiiRler-
stand.

~> Schieben Sie nun das GesaR nach hinten in Rich-
tung der Fersen, Ihre Arme bleiben gestreckt. Senken
Sie Kopf und Oberkdrper zum Boden. Die Wirbelsdule
bildet mit den Armen eine Gerade.

= Schieben Sie in dieser Position den Kdrper nach
vorne, bis sich Schultern und abstiitzende Hande
wieder Ubereinander befinden.

= Driicken Sie den Oberkdrper nach oben, und Sie
haben die Ausgangsstellung wieder eingenommen.

= Wiederholen Sie die Ubung fiinfmal.




Nehmen Sie den VierfiiRlerstand ein.

Heben Sie den rechten Arm und das linke
Bein an, und strecken Sie beide vom Korper weg.

AnschlieBend machen Sie die gleiche Ubung
mit dem linken Arm und dem rechten Bein.




