
 

Liebe Leserin, lieber Leser,  

Ihre Mitarbeiterinnen und Mit-

arbeiter durch interessante Hin-

tergründe zu gesundem Verhal-

ten motivieren und mit prakti-

schen Übungen 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 Ihr Unternehmen von unse-

ren wirkungsvollen, praxisorien-

tierten Konzepten. 

Ihr Dr. Anton Schuhegger 

 

 

Kalsperg 1 

83355 Grabenstätt 

+49 (0) 8661 93 900 10 

Info at dr-schuhegger.de 

www.dr-schuhegger.de 

Vortrag mit vielen praktischen 

Übungen online oder präsent   

60 bis 90 Minuten 

 

Fast jeder von uns kennt Na-

ckenverspannungen und Be-

schwerden an der Halswirbel-

säule. Woher kommen diese? 

Sind Muskeln im Nacken oder 

an der Halswirbelsäule dauer-

haft angespannt z.B. durch das 

gewohnheitsmäßige 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 Blutgefäße 

werden abgeschnürt. Frischer 

Sauerstoff und Mineralstoffe, 

die für die Entspannung und 

Weichheit des Muskels zustän-

dig sind, erreichen die Muskelfa-

sern nicht mehr. Muskelverspan-

nungen sind die Folge. 

Der Dauerzug eines Muskels an 

seinem Ansatzpunt z.B. am Hin-

terkopf oder am Schulterblatt 

führt auch dort nicht selten zu 

hartnäckigen Beschwerden. 

Entscheidend ist neben regel-

mäßigen Übungen eine ent-

spannte aufrechte Haltung mit 

lockeren Schultern, aufrecht auf 

der Wirbelsäule balancieren-

dem Kopf und entspanntem Kie-

fer. 

Ein gut eingestellter Bildschirm-

arbeitsplatz trägt wesentlich zur 

Vorbeugung bei.  

Kennt man die biologischen 

Grundlagen auf denen Be-

schwerden entstehen, ist man 

motivierter regelmäßig zu üben, 

auf die Haltung zu achten und 

die Verstellmöglichkeiten des 

Arbeitsplatzes zu nutzen. 

Training online oder präsent 

In einem 60- bis 90-minütigen 

Training stellen wir nach einer 

Einführung mit Darstellung der 

Anatomie die „Best Of“ prakti-

schen Übungen vor.  

In einem Hand Out sind die 

Übungen zum eigenen Weiter-

üben zusammengefasst. 

Kurzvideos mit Übungen  

Nutzen Sie auch unsere Kurz-   

Videos mit den besten Übungen 

für Nacken, Halswirbelsäule, un-

teren Rücken und Augen. Gerne 

erstellen wir Ihnen einen Probe-

zugang zur Ansicht. 

Nacken und Halswirbelsäule entspannen. 
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Der Parasympathikus mit sei-

nem Hauptnerv, dem Nervus 

Vagus regelt die ständigen Rege-

nerationsvorgänge im Gehirn 

und in den Organen. Ein leis-

tungsfähiger Parasympathikus 

zeichnet sich durch die enge 

Kopplung der Herzfrequenz an 

die Atmung aus. Das Ansteigen 

und Absinken der Herzfrequenz 

um bis zu 20 Schläge im Rhyth-

mus des Ein- und Ausatmens 

wird als Herzratenvariabilität be-

zeichnet. 

Bild: Optimale parasympathi-

sche Regulation 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 leistungsfähigen Parasym-

pathikus. 

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 führen zur 

parasympathischen Dysfunktion. 

Hält diese länger an leidet die 

Gesundheit.  

Um frühzeitig hohe körperliche 

und mentale Stressbelastung zu 

erkennen, wurde für die Raum-

fahrt der Stressindex entwickelt. 

Eine Messung zeichnet den 

Herzfrequenzverlauf über fünf 

Minuten auf. Ein Index zwischen 

0 und 100 zeigt eine aktuell ge-

ringe Stressbelastung und eine 

gute Entspannungsfähigkeit. 

 

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 über die Herzra-

tenvariabilität (HRV) 

▪ Übersichtlicher Ausdruck mit 

Messwerten  

▪ Biofeedbackübung „tiefe At-

mung und Entspannung“ 

▪ Beratung zu Entspannung und 

Bewegung 

▪ Dauer: 30 Minuten 

In der Beratung vermitteln wir 

ein tieferes Verständnis des ak-

tuellen Ruhepulses, des Herz-

schlags bei Belastung und der 

für die langfristige Gesundheit 

so wichtigen Relation von An-

spannung und Erholung. Die 

Mitarbeitenden erhalten indivi-

duelle Tipps zu Bewegung, Aus-

dauersport und Entspannung. 

 

Bewegung und Regenerationsfähigkeit sind gut für die Gesundheit. 

 



60 bis 90 Minuten Vortrag 

Wir essen 1000 Mal im Jahr. 

Grund genug, dem Körper das zu 

geben, was er wirklich braucht. 

In diesem Vortrag stellen wir bi-

ologische Grundlagen dar. Für 

die tägliche Praxis erhalten Sie 

schnelle und schmackhafte Ge-

richte. 

Eine gesunde Mahlzeit 

schmeckt, sättigt, verbessert 

Stimmung und Leistung. Sie un-

terstützt biologische Prozesse 

im Körper, die für Gesundheit 

und Leistungsfähigkeit wichtig 

sind. Jede gesunde Mahlzeit 

enthält: 

Eiweiß z.B. aus Bohnen, Erbsen, 

Linsen, Hafer, Nüssen, Samen, 

Kernen, Quark, Joghurt, Frisch-

käse, Tofu, Fisch oder magerem 

Fleisch. Die Eiweißzufuhr sollte 

ein Gramm pro Kilogramm Kör-

pergewicht pro Tag betragen. 

Das ist gar nicht so leicht zu er-

reichen. Deshalb immer an eine 

Eiweißquelle 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 Öle Olivenöl, Kürbis-

kernöl, Sesamöl, Walnussöl, 

Leinöl u.a. Verschiedene hoch-

wertige Öle von unterschiedli-

chen Pflanzen verwenden. Ge-

sättigte Fette aus Butter, fettem 

Fleisch, Wurst, Käse gelegent-

lich. Butterschmalz oder Kokosöl 

zum heißen Anbraten von 

Fleisch. Palmöl vermeiden.  

Sekundäre Pflanzenstoffe un-

terstützen wichtige gesund er-

haltende biologische Prozesse. 

Sie sind in Salat, Gemüse, Obst 

und besonders in Zwiebel, 

Knoblauch, Ingwer sowie in 

Kräutern und Gewürzen am bes-

ten frisch. 

Belugalinseneintopf 

Ein Beispiel für eine Portion ei-

nes schnellen, schmackhaften 

und sättigenden Gerichtes: 

 

 

Zutaten 

◼ 1 Espressotasse ungekochte 

Belugalinsen gut gewaschen 

◼ 3 Espressotassen Wasser 

◼  1 Esslöffel Olivenöl 

◼ 1 kleine Zwiebel 

◼  1 Lorbeerblatt 

◼  Prise Paprika scharf 

◼ 1 gestrichener Teelöffel Bio-

Gemüsesuppenpulver 

◼ 2 kleine Karotten und 3 kleine 

Kartoffeln kleingewürfelt 

◼ frische gehackte Petersilie        

◼ Prise Salz 

Zubereitung 

◼ Zwiebel kleinschneiden und in 

Olivenöl anschwitzen. 

◼ Suppenpulver, Paprika 30 sec 

mitdünsten, bis es duftet. 

◼ Belugalinsen, Wasser und Lor-

beerblatt zugeben. 

◼ 10 Minuten mit geschlossenem 

Deckel köcheln. 

◼ Dann kleingeschnittene Karot-

ten und Kartoffeln zugeben.  

◼ Kurz aufkochen und weitere 10 

bis 15 Minuten köcheln bis die 

Linsen, die Kartoffeln und Karot-

ten gleichzeitig gar sind. 

◼ Lorbeerblatt herausnehmen. 

◼ Mit Prise Salz abschmecken.    

◼ Petersilie drüber geben. 

Inhalt (etwa) 

◼ 40 Gramm Kohlenhydrate (Lin 

sen, Karotte, Kartoffel) 

◼ 12 Gramm Eiweiß (Linsen) 

◼ 10 Gramm Fett (Olivenöl) 

◼ Sekundäre Pflanzenstoffe 

(Zwiebel, Petersilie. Paprika) 

 

 

Gut essen. Gesund, schmackhaft und schnell zubereitet. 

 


