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BEWEGEN — Ubermifiger Stress und emotio-
nale Belastungen schlagen nicht nur auf die Psyche,
die freigesetzten Stresshormone konnen auch Ver-
spannungen auslosen. Betroffene machen dann mei-
stens den Fehler, eine Schonhaltung einzunechmen, um
die Schmerzen nicht zu verschlimmern. Der Kérper
sinkt zusammen, die Schultern sind angezogen und
der Kopf ist nach vorne geneigt, woraus letztlich eine
dauerhafte Fehlhaltung resultiert, die den Riicken zu-
sitzlich belastet. Sich weniger zu bewegen, ist also ge-
nau das, was man nicht tun sollte! Zum Lockern und
gleichzeitigen Stdrken der Muskulatur empfiehlt sich
Walken, Radfahren oder Schwimmen.
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KRAFTIGEN — Anatomisch ge-
sehen besitzen Frauen im Vergleich zu
Minnern eine viel lingere Lendenregi-
on und eine deutlich gréflere Becken-
bodendffnung. Dies ist notwendig fir
eine reibungslose Geburt, jedoch kann
es im Bereich der Lendenwirbelsdu-
le auch schneller zu Uberbelastungen
kommen. Daher sind Kraft- und Stabili-
tatsiibungen besonders wichtig, um Wir-
belsdule und Beckenboden langfristig in
Schuss zu halten und Uberbelastungen
vorzubeugen. Zusammen mit Mobilisierungstechniken,
welche die Elastizitit der Muskulatur verbessern, kann
man Riickenschmerzen gezielt vorbeugen bzw. entge-
gensteuern.

178 flair.november 2019

= BEALTNY ~=

Der Riicken trig

t uns durchs Leben. ist aber au

er siebic

Mann klagen im La

“Riickenschmerzen. Griinde da

s werden Verspannung

, : ; Y
oelockert und chronische Schimerzen gelindert.

DIE REDAKTION

SANDRA ORTNER,
BEAUTY-REDAKTEURIN

AUSBALANCIEREN —
Eine ganzheitliche Entspannungs-
therapie hilft, verspannte Muske!
zu lockern und zu reaktivieren. T
aus der chinesischen und japanisch
Gesundheitslehre stammende Shiats
beugt nicht nur Schmerzen vor, son-
dern fordert auch die Selbsthe:-
lungskrifte. Dabei tibt ein geschuls
Shiatsu-Praktiker mit Fingerspitzen
Handballen, Ellenbogen, Knien oc
Fiiflen gezielt Druck auf den Kérper aus. Die Schmer -

zonen werden dadurch wieder weich und geschmeid
Angestaute Energic kann fliefen und verbrauch:
Lymphe wird abtransportiert.




