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Gesundheit im Gleichgewicht
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Wir haben nur eine Gesundheit, deshalb sollten wir sie regelmaBig pflegen, um vital
zu bleiben.

Wir glauben, dass Ihnen diese Broschiire sowie unsere ZEHN GEBOTE bei der Ver-
besserung lhrer kérperlichen und geistigen Gesundheit helfen kénnen.

Wenn Sie nach der Riickkehr aus dem Kuraufenthalt weiter trainieren méchten,
nutzen Sie diese Broschiire mit Reha-Ubungen.

UBUNGSPLAN FUR EINEN
GESUNDEN RUCKEN

1)

2)

Ruckenlage

Der Kopf ist leicht unterlegt, die Beine angewinkelt, die Arme
lose auf den Bauch gelegt.

Tief in den Bauch einatmen (beim Einatmen blést sich der Bauch auf und beim
Ausatmen flacht er ab)

Dies mindestens 10x wiederholen

Dabei aufpassen, dass sich die Wirbelséule nicht durchbiegt - die untere Wirbel-
sdule in die Matte drticken
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Der Kopf ist leicht unterlegt, die Beine sind gestreckt und die
Arme liegen neben dem Korper.

Die FuBspitzen zum Korper ziehen, eine Weile halten, dann durchdriicken und
schlieBlich lockern

Mindestens 10x wiederholen

Dabei aufpassen, dass sich die Wirbels&ule nicht durchbiegt - die untere Wirbel-
saule in die Matte drlcken

Bauch- und GesaBmuskeln spannen
RegelmaBig atmen, den Atem nicht einhalten
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3)

4)
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Der Kopf ist leicht unterlegt, die Beine gestreckt, die FliBe
im rechten Winkel aufgestellt, die Arme liegen mit den
Handflachen nach oben neben dem Koérper.

Abwechselnd das rechte und linke Bein in Richtung Bauch anwinkeln

Beim Hochziehen des Beins ausatmen und beim Ablegen zurlck auf die Matte
einatmen

Jedes Bein mindestens 5x anwinkeln

Dabei aufpassen, dass sich die Wirbels&ule nicht durchbiegt - die untere Wirbel-
sdule in die Matte drtcken

RegelmaBig atmen, den Atem nicht einhalten

Der Kopf ist leicht unterlegt, die Beine gestreckt, die FiiBe im
rechten Winkel aufgestellt, die Arme liegen neben dem Kérper.

Abwechselnd das gestreckte linke und rechte Bein zur Decke anheben

Beim Anheben des Beins ausatmen und beim Ablegen zurlck auf die Matte ein-
atmen

Mit jedem Bein mindestens 5x

Dabei aufpassen, dass sich die Wirbelséule nicht durchbiegt - die untere Wirbel-
saule in die Matte drlcken

RegelmaBig atmen, den Atem nicht einhalten

5)

6)

Der Kopf ist leicht unterlegt, die Beine angewinkelt, die Arme
liegen mit den Handflachen nach oben neben dem Koérper.

Beim Einatmen das GesaB spannen und das Becken und den unteren Rlcken
ein Wirbel nach dem anderen langsam anheben, oben etwas verweilen

Ausatmen und dabei zuerst den Rucken, einen Wirbel nach anderem, dann das
Becken ablegen und am Ende die Spannung im GesaB 16sen

Mindestens 10x wiederholen

Dabei aufpassen, dass sich die Wirbels&ule nicht durchbiegt - die untere Wirbel-
sdule in die Matte drtcken

RegelmaBig atmen, den Atem nicht einhalten

Beine angewinkelt, FiiBe leicht voneinander entfernt auf
der Matte, Arme mit Handflachen nach oben zur Seite
ausgestreckt.

Nun den Kopf zur Seite drehen und dabei gleichzeitig die angewinkelten Beine
zur anderen Seite drehen

Die Bewegung zur anderen Seite wiederholen
Mindestens 5x auf jeder Seite wiederholen

Dabei aufpassen, dass sich die Wirbelséule nicht durchbiegt - die untere Wirbel-
saule in die Matte drlcken

RegelmaBig atmen, den Atem nicht einhalten



Das untere Bein anwinkeln, das obere Bein ist gestreckt, der FuB im rechten Winkel.
Bauch- und GesaBmuskeln festigen. Den unteren Arm im Ellenbogen anwinkeln und unter
den Kopf legen, der obere Arm liegt lose am Koérper (oder kann auf der Matte vor dem

Seitenlage

Korper abgestutzt werden - besseres Gleichgewicht).

7)

8)

Das gestreckte (obere) Bein anheben und langsam wieder
nach unten ablegen.

Mindestens 5x auf jeder Seite wiederholen
RegelmaBig atmen

Mit dem gestreckten Bein nacheinander auf beiden Seiten
kleine Kreise zeichnen.

Auf jeder Seite mindestens 3x wiederholen (nicht bis zur Ermidung)
RegelmaBig atmen

9)

10)

Den oberen Arm seitlich neben dem Kopf ausstrecken und in
die Lange ziehen, gleichzeitig in die Ferse des oberen Beins
driicken (mit FuBspitze abgestiitzt).

Eine Weile halten und dann lockern

Oberkoérper und Arme und Beine sind in einer Linie
Mindestens 5x auf jeder Seite wiederholen
RegelmaBig atmen

Bauchlage

Der Kopf liegt mit der Stirn auf den Handen.

Beim Einatmen die Arme mit dem Kopf anheben und beim Ausatmen wieder auf
der Matte ablegen

Erneut die Arme und den Kopf anheben, den Kopf mit den Armen nach rechts
drehen, wieder zur Mitte zurlickkehren und den Kopf ablegen. Das Gleiche zur
anderen Seite wiederholen

Die Ubung mindestens 5x zu jeder Seite ausfiihren
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11)

12)
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Der Kopf liegt mit der Stirn auf der Matte oder ist angehoben,
bildet aber immer mit dem Kérper eine Linie, ist nicht nach
hinten gebeugt. Die Arme sind am Kopf entlang ausgestreckt.

Mit den Fingern die Hande verflechten und so weit wie moglich nach vorne he-
rausziehen - die Ellenbogen sind gerade und die Handflachen nach auBen ge-
dreht

Nach kurzem Strecken folgt eine kurze Lockerungsphase
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In Bauchlage trocken ,,Brustschwimmen®. Der Kopf liegt mit
der Stirn auf der Matte oder ist angehoben.

Die Ubung langsam ausfiihren
Immer eine kurze Lockerungspause
Die Beine nicht anheben
Mindestens 5x wiederholen
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13)

14)

Der Kopf liegt mit der Stirn auf den Handen. Die Beine sind
gestreckt, die FiiBe sind mit den Spitzen auf der Matte
abgestiitzt.

Das GesaB spannen und ein Bein leicht anheben. Das Bein ablegen und das Ge-
saB lockern. Die Ubung mit dem anderen Bein wiederholen.

Auf beiden Seiten mindestens 5x (die gleiche Ubung kann auch mit angewinkel-
ten Beinen gemacht werden)

RegelmaBig atmen
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VierfuBlerstand

Beim Ausatmen den Ricken nach oben runden, den Kopf
zwischen den Schultern nach unten hédngen lassen, beim
Einatmen den Riicken durchbiegen und den Kopf leicht nach
oben richten.

Den Ricken vom Kreuzbein runden, einen Wirbel nach dem anderen nach oben
drlcken

Die Ruckbewegung ebenso ausfihren und mit geradem Rucken enden
7x wiederholen
ReaelmaBia atmen




15)

16)

17)
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Beim Einatmen den rechten Arm zur Seite strecken und V. Kniestand

gleichzeitig auch Wirbelsaule und Kopf nach rechts drehen,
beim Ausatmen in die Ausgangsposition zurtickkehren. Die 18)
Ubung zur anderen Seite wiederholen.

Den Rucken gerade halten
Mindestens 5x wiederholen

Knie und Hufte sind in einer Geraden

19)

Nur Unterschenkel und FliBe von der Matte heben, auf _
den Knien bleiben, beim Einatmen die FiiBe nach rechts
drehen, dabei mit dem Kopf Gber die rechte Schulter auf
diese schauen. Beim Ausatmen in die Ausgangsstellung
zuriickgehen. Das Gleiche zur anderen Seite wiederholen.

Auf jede Seite mindestens 5x

VL.

Im VierfuiBlerstand den rechten Arm und das linke Bein 20)
anheben (und strecken). Das Gleiche auch mit linkem Arm
und rechtem Bein ausflhren.

Den Ruicken gerade halten
Den Kopf in Gerade mit dem Oberkdrper halten, nicht nach hinten beugen _
5x auf jeder Seite wiederholen

Die Arme liegen am Kérper, den Kérper nach hinten beugen.

Dabei Wirbelsaule und Kopf in Gerade halten

Bei dieser Ubung miissen die Bauchmuskeln
gefestigt und das Becken untersetzt werden

Den Oberkérper nach rechts
und nach links beugen.

Beim Beugen nach rechts den linken Arm anheben

und den rechten am Oberschenkel

nach unten gleiten lassen. m T f\
Das Gleiche zur anderen “@ @"
Seite wiederholen — O — &

Das Atmen nicht vergessen.

Den Ruicken gerade halten

Mindestens 5x auf jeder |
Seite wiederholen ‘ i A ,

Schneidersitz

In den Schneidersitz setzen, eine Hand auf das
entgegengesetzte Knie liegen, die andere Hand hinter
dem Ricken aufstitzen und rotieren (nicht Giber die
Schmerzgrenze).

Beim Einatmen rotieren und beim Ausatmen
in die Mitte zurlckkehren

Mindestens 5x auf jeder Seite wiederholen

Den Rucken gerade halten,
die Wirbelsaule nicht beugen
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KURHOTELS & RESORTS

TSCHECHISCHE REPUBLIK

THERMALBAD

Lazeniska 323, 788 15 Velké Losiny
Tel.: +420 583 394 111
info@lazne-losiny.cz
www.lazne-losiny.cz

Wellness hotel DIANA

Zarovska 618, 788 15 Velké Losiny
Tel.: +420 583 248 050
info@diana-losiny.cz
www.diana-losiny.cz

THERME LOSINY

Komenského 235, 788 15 Velké Losiny
Tel.: +420 583 394 444
info@termaly-losiny.cz
www.termaly-losiny.cz

Kur & Medical Spa Hotel ROYAL
Lesni 345, 353 01 Marianské Lazné
Tel.: +420 354 618 111
info@royalmarienbad.cz
www.royalmarienbad.cz

Kurhaus PARIS

Goethovo nam. 15/3, 353 01 Marianské Lazné
Tel.: +420 354 628 894
paris@royalmarienbad.cz

www.hotelparis.cz

SCHWEFELBAD

Kunovska 664, 687 22 Ostrozska Nova Ves
Tel.: +420 572 437 200
info@laznenovaves.cz
www.laznenovaves.cz

Kur & Medical Spa Hotels MIRAMARE
Bezru¢ova 338, 763 26 Luhacovice

Tel.: +420 577 659 107
rezervace@miramare-luhacovice.cz
www.miramare-luhacovice.cz

Spa & Wellness Hotel NIVAMARE
Antonina Vaclavika 336, 763 26 Pozlovice
Tel.: +420 577 131 326
info@nivamare.cz

Www.hivamare.cz

Kur & Medical Spa Hotel VILA ANTOANETA
Betty Smetanové 1050, 763 26 Luhacovice
Tel.: +420 577 131 136
antoaneta@miramare-luhacovice.cz
www.vila-antoaneta.cz

Hotel PALACE
Alexander-Moser-Allee 13

5630 Bad Hofgastein, Rakousko
Tel.: +43(0) 6432 6715
info@hotel-palace.at
www.hotel-palace.at

www.royalspa.cz/de

MARIANSKE LAZNE | VELKE LOSINY | LUHACOVICE | OSTROZSKA NOVA VES | BAD HOFGASTEIN



