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Liebe Leserin, lieber Leser,

Ihre Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter durch interessante Hin-
tergriinde zu gesundem Verhal-
ten motivieren und mit prakti-
schen Ubungen die gewonnene
Motivation gleich in die Tat um-
setzen - das machen wir seit lan-
gem erfolgreich in unseren Trai-
nings. Diese sind nach sportwis-
senschaftlichen und medizini-
schen Erkenntnissen sowie
mehr als 20 Jahren Erfahrung in
Leistungssport, Gesundheitstrai-
ning und Rehabilitation konzi-
piert. Profitieren Sie, Ihr Team
und |hr Unternehmen von unse-
ren wirkungsvollen, praxisorien-
tierten Konzepten.

Ihr Dr. Anton Schuhegger

Kalsperg 1

83355 Grabenstatt

+49 (0) 8661 93 900 10
Info at dr-schuhegger.de
www.dr-schuhegger.de
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Nacken und Halswirbelsaule entspannen.

Vortrag mit vielen praktischen

Ubungen online oder prisent
60 bis 90 Minuten

Fast jeder von uns kennt Na-
ckenverspannungen und Be-
schwerden an der Halswirbel-
sdule. Woher kommen diese?

Sind Muskeln im Nacken oder
an der Halswirbelsdule dauer-
haft angespannt z.B. durch das
gewohnheitsmalige Hochziehen
der Schultern oder das nach
vorne Schieben und Heben des
Kinns nimmt der Druck inner-
halb des von Faszien umgebe-
nen Muskels zu. Die Blutgefalie
werden abgeschniirt. Frischer
Sauerstoff und Mineralstoffe,
die fur die Entspannung und
Weichheit des Muskels zustadn-
dig sind, erreichen die Muskelfa-
sern nicht mehr. Muskelverspan-
nungen sind die Folge.
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Der Dauerzug eines Muskels an
seinem Ansatzpunt z.B. am Hin-
terkopf oder am Schulterblatt
fUhrt auch dort nicht selten zu
hartnackigen Beschwerden.

Entscheidend ist neben regel-
maRigen Ubungen eine ent-
spannte aufrechte Haltung mit
lockeren Schultern, aufrecht auf
der Wirbelsaule balancieren-
dem Kopf und entspanntem Kie-
fer.

Ein gut eingestellter Bildschirm-
arbeitsplatz tragt wesentlich zur
Vorbeugung bei.

Kennt man die biologischen
Grundlagen auf denen Be-
schwerden entstehen, ist man
motivierter regelmaRig zu tben,
auf die Haltung zu achten und
die Verstellmoglichkeiten des
Arbeitsplatzes zu nutzen.

Training online oder prasent

In einem 60- bis 90-minitigen

Training stellen wir nach einer

EinflUhrung mit Darstellung der
Anatomie die ,Best Of“ prakti-
schen Ubungen vor.

In einem Hand Out sind die
Ubungen zum eigenen Weiter-
Uben zusammengefasst.

Kurzvideos mit Ubungen

Nutzen Sie auch unsere Kurz-
Videos mit den besten Ubungen
fur Nacken, Halswirbelsdule, un-
teren Riicken und Augen. Gerne
erstellen wir lhnen einen Probe-
zugang zur Ansicht.
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Bewegung und Regenerationsfahigkeit sind gut fiir die Gesundheit.

Der Parasympathikus mit sei-
nem Hauptnerv, dem Nervus
Vagus regelt die standigen Rege-
nerationsvorgange im Gehirn
und in den Organen. Ein leis-
tungsfahiger Parasympathikus
zeichnet sich durch die enge
Kopplung der Herzfrequenz an
die Atmung aus. Das Ansteigen
und Absinken der Herzfrequenz
um bis zu 20 Schlage im Rhyth-
mus des Ein- und Ausatmens
wird als Herzratenvariabilitat be-
zeichnet.
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Bild: Optimale parasympathi-
sche Requlation der Herzfre-
quenz eines gesunden, sportli-
chen Menschen. Deutlich zu er-
kennen ist das Ansteigen der
Herzfrequenz beim Einatmen
und ihr Abfall beim Ausatmen
als Ausdruck eines gesunden
und leistungsféhigen Parasym-
pathikus.
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Bild: Herzfrequenzkurve eines
Menschen mit hohem chroni-
schem Stress. Die Atmung hat
kaum Einfluss auf den Herz-
schlag. Das Herz arbeitet weni-
ger flexibel.

Unser Parasympathikus ist emp-
findlich. Chronischer Stress,

Bewegungsmangel und ein un-
gesunder Lebensstil fihren zur
parasympathischen Dysfunktion.
Halt diese langer an leidet die
Gesundheit.

Um friihzeitig hohe korperliche
und mentale Stressbelastung zu
erkennen, wurde fir die Raum-
fahrt der Stressindex entwickelt.
Eine Messung zeichnet den
Herzfrequenzverlauf tber fliinf
Minuten auf. Ein Index zwischen
0 und 100 zeigt eine aktuell ge-
ringe Stressbelastung und eine
gute Entspannungsfahigkeit.

Stressindex (88,2)
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(Quelle: BioSign HRV-Scanner)

Zur Verbesserung tragen Aus-
dauersport zwei bis drei Mal pro
Woche sowie Entspannungsme-
toden und gute Erholung nach
Phasen der Anspannung bei.

Gesundheitsaktion im
Unternehmen

Individuelle
Stressindex-Messung

= Vertraulich anonymisierte
Messung des individuellen
Stressindex Uber die Herzra-
tenvariabilitat (HRV)

= Ubersichtlicher Ausdruck mit

Messwerten

» Biofeedbackilibung ,tiefe At-
mung und Entspannung”

= Beratung zu Entspannung und
Bewegung

= Dauer: 30 Minuten

In der Beratung vermitteln wir
ein tieferes Verstandnis des ak-
tuellen Ruhepulses, des Herz-
schlags bei Belastung und der
fir die langfristige Gesundheit
so wichtigen Relation von An-
spannung und Erholung. Die
Mitarbeitenden erhalten indivi-
duelle Tipps zu Bewegung, Aus-
dauersport und Entspannung.
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Gut essen. Gesund, schmackhaft und schnell zubereitet.

60 bis 90 Minuten Vortrag

Wir essen 1000 Mal im Jahr.
Grund genug, dem Kérper das zu
geben, was er wirklich braucht.
In diesem Vortrag stellen wir bi-
ologische Grundlagen dar. Fiir
die tédgliche Praxis erhalten Sie
schnelle und schmackhafte Ge-
richte.

Eine gesunde Mabhlzeit
schmeckt, sattigt, verbessert
Stimmung und Leistung. Sie un-
terstlitzt biologische Prozesse
im Korper, die fur Gesundheit
und Leistungsfahigkeit wichtig
sind. Jede gesunde Mabhlzeit
enthalt:

EiweiR z.B. aus Bohnen, Erbsen,
Linsen, Hafer, Nissen, Samen,
Kernen, Quark, Joghurt, Frisch-
kase, Tofu, Fisch oder magerem
Fleisch. Die EiweiRzufuhr sollte
ein Gramm pro Kilogramm Kor-
pergewicht pro Tag betragen.
Das ist gar nicht so leicht zu er-
reichen. Deshalb immer an eine
EiweiRquelle denken.

Kohlenhydrate am besten Voll-
korn oder aus unverarbeiteten
Lebensmitteln z.B. gekochte Kar-
toffel, Karotte, Haferflocken.
Gern aber auch eine kleine Por-
tion Nudeln oder Reis. Auf Zu-
cker weitgehend verzichten.

Fette und Ole Olivendl, Kiirbis-
kernol, Sesamol, Walnussal,
Leindl u.a. Verschiedene hoch-
wertige Ole von unterschiedli-
chen Pflanzen verwenden. Ge-
sattigte Fette aus Butter, fettem
Fleisch, Wurst, Kase gelegent-
lich. Butterschmalz oder Kokosol
zum heiBen Anbraten von
Fleisch. Palmdl vermeiden.

Sekundare Pflanzenstoffe un-
terstlitzen wichtige gesund er-
haltende biologische Prozesse.
Sie sind in Salat, Gemise, Obst
und besonders in Zwiebel,
Knoblauch, Ingwer sowie in
Krautern und Gewdrzen am bes-
ten frisch.

Belugalinseneintopf

Ein Beispiel flr eine Portion ei-
nes schnellen, schmackhaften
und sattigenden Gerichtes:
7

o

Zutaten

» 1 Espressotasse ungekochte
Belugalinsen gut gewaschen
» 3 Espressotassen Wasser

= 1 Essloffel Olivendl

n 1 kleine Zwiebel

= 1 Lorbeerblatt

= Prise Paprika scharf

= 1 gestrichener Teel6ffel Bio-

Gemusesuppenpulver

=2 kleine Karotten und 3 kleine
Kartoffeln kleingewrfelt

s frische gehackte Petersilie

= Prise Salz

Zubereitung

nZwiebel kleinschneiden und in
Olivendl anschwitzen.

= Suppenpulver, Paprika 30 sec
mitdUnsten, bis es duftet.

= Belugalinsen, Wasser und Lor-
beerblatt zugeben.

= 10 Minuten mit geschlossenem
Deckel kécheln.

= Dann kleingeschnittene Karot-
ten und Kartoffeln zugeben.

» Kurz aufkochen und weitere 10
bis 15 Minuten kécheln bis die
Linsen, die Kartoffeln und Karot-
ten gleichzeitig gar sind.

= Lorbeerblatt herausnehmen.

= Mit Prise Salz abschmecken.

= Petersilie driiber geben.

Inhalt (etwa)

=40 Gramm Kohlenhydrate (Lin
sen, Karotte, Kartoffel)

=12 Gramm Eiweil (Linsen)

=10 Gramm Fett (Olivendl)

= Sekundare Pflanzenstoffe

(2Zwiebel, Petersilie. Paprika)




