Hallo liebe Ménners!

Na, wie gehtes Euch?IstderFriih-
ling bei Euch angekommen oder
ist noch immer ,gefiihlter’ Mérz?
Die Friihjahrsmiidigkeit durch-
lebt und die Zeit wirklich genos-
sen oder eher ,verwaltet’?

Ich bin in den letzten Wochen
wieder ein wenig in die Gartenar-
beit eingestiegen, d.h. ich arbeite
— frei nach Janosch — , kurzsich-
tigfastblind* ohne Brille auf den
Knien im Garten und beseitige
Unkrauter. Habe ich gerade Un-
kréuter gesagt? Ihr erinnert Euch
vielleicht noch an die ,,Kraft der
Worte*“inderletzten Ausgabe und
von daher ist der Begriff ,,Un-
Kraut® sicherlich nicht der richti-
ge, denn es sind hiibsche Gréser,
kleine Blumen—nur eben an nicht
gewiinschten Orten...

Was mir dabei auffiel: wie schnell
doch Arme und Schultern belastet
werden, und wie sich Schmerz als
Ausdruck von Uberlastung an-
fithlt und in die verschiedensten
Korperregionen ausstrahlt. P16tz-
lichwarendie Schulterblatter pra-
sent, die seitliche Nackenmusku-
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latur meldete sich. ,,Aha®, dachte ich mir, das passt,ich
wollte doch sowieso etwas zum Stretching der Arme
und des Schultergiirtels schreiben. Ecco la.

Sowohl kriftigende als auch dehnende Ubungen ha-
benAuswirkungen aufdie oberfléchlichen Strukturen,
etwa im Nackenbereich (Trapezmuskel), auf den Del-
tamuskel, den Bizeps und den Trizeps — also die Mus-
keln, die wir bei Bodybuildern im Schulter-Arm-Be-
reich so pragnant wahrnehmen. Doch auch die darun-
ter liegenden Strukturen sind beteiligt und damit wich-
tig. Beispielsweise das Schulterblatt und der Schul-
terblattheber (ja, auch den gibt es!). Wenn ich bei den
folgenden Ubungen immer von Muskeln bzw. Mu-
skelgruppenspreche, dienachdemersten Eindruck gar
keine Schulternmuskeln sind, liegt das daran, dass das
Schultergelenk nur sehr gering durch Knochenstruk-
turen fixiert wird; es ist das Gelenk im Korper mit der
groBten Beweglichkeit. Es wird durch Béander, Sehnen
und Muskeln gehalten! Und die wollen wir ja bein-
flussen!

Aus Stretching-Sicht gibt es zwei Positionen, die sinn-
voll sind und héufig benutzt werden. Ich beschreibe es
mal fiirdenlinkenArm:

denArmin Schulterh6-
he heranfithren, der
rechte Arm fasst um
den Ellbogen und zieht
diesen an den Korper
heran, und—wieimmer
— nur soweit, wie es
noch angenehm ist. In
dieser Position ver-
sucht der linke Arm

sich zu entfernen, wihrend der rechte es zu verhindern
sucht, so dass eine Spannung entsteht. Als néchstes:
Anspannen, Halten und weiteratmen, kurz entspan-
nen,dabeiindergleichen Position verbleibenund dann
nochmals den Arm ein bisschen niher heranziehen.
Hier wird also wieder gestretcht. Thr spiirt es an der
Oberarmriickseite und ein wenig in der linken Schul-
ter. Macht das zwei, drei Mal, lasst dann beide Arme
héngen und vergleicht: Gibt es einen Unterschied zwi-
schen der rechten und der linken Seite? Ihr wisst, dass
Verdnderungsprozesse besser und klarer wahrgenom-
menwerdenkonnen, wenndas Nervensystemeine Ver-
gleichsmdoglichkeit hat? Im Anschluss daran die
Ubung auf der anderen Seite wiederholen.

Eine weitere Variante des Stretchings zielt eher auf die
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Vorderseite und damit direkt auf den Brustmuskel
ab. Barbie, zeig doch bitte mal, wie es aussechen
kann:

Den rechten Arm in
Schulterhéhe an eine
Wand oder einen Baum
legen (wenn gerade kei-
ne Cola-Dosen in der
Nihe sind), die Hand fi-
xieren, wihrend das
rechte Beine in leichter
Schrittstellung  nach
vorne gesetzt wird. Jetzt
bewegt sich der Ober-
korper von der Hand,
von der Wand weg. Das
entscheidende Signal ist ein Ziehen im Brustmu-
skel, das ist der Muskel zwischen Schulter und
Brustbein. Zu weit gedreht—also wenn der Arm zu
hoch oder zu tiefist—tut es im Schultergelenk oder
Riicken oder sonstwo weh. Dann als Korrektur die
Hand versetzenund nochmals drehen, dennziehen
soll es ja nur im Brustmuskel! In der Dehnposition
bleiben, atmen, bis zehn zdhlen, und wieder auf-
16sen. Und wieder vergleichen zwischen rechts
und links. Wenn Ihr das hdufiger macht, kann das
Gehirndie Unterschiede schneller verarbeiten und
Thr spiirt die Wirksamkeit besser.

Das wiren schon mal zwei Dehn- bzw. Stretching-
Ubungen. Es gibtnoch eine weitere Ubung, die das
Schulterblatt ein wenig in den Mittelpunkt der
Wahrnehmung riickt: Legt Euch auf den Riicken,
die Beine Richtung Po angestellt, und fiihrt einen
Arm in die Senkrechte, so dass die Fingerspitzen
zum Himmel bzw. zur Decke zeigen — fiir das Ge-
hirn ist das {ibrigens vorne! Nebenbei: Wenn Thr
die Ubung stehend macht und den Arm nach vor-
ne ausstreckt, spiirt Ihr das Gewicht des Armes als
Folge der Schwerkraft viel deutlicher. Den Arm
nun ein wenig hin und her pendeln lassen wie den
Mast eines Segelboootes und dabei den wechseln-
den Auflageflachen des Schulterblattes auf dem
Boden nachspiiren — Innenseite, AuBenseite, obe-
re Kante, untere Spitze. Atmen nicht vergessen,
und dabei beobachten, ob der Kopf mitrollt oder
liegen bleibt. Spiirt, wie der Arm der Schwerkraft
widersteht —das tut er nicht, weil Muskeln bemtiht
werden, sondern weil das Skelett gut organisiert
ist! Vergleicht, wenn Ihr den Arm wieder abgelegt
habt, erneut die linke und die rechte Seite. Flirmich
ist das eine meiner Hilf-mir-schnell-Ubungen,
wenn ich zu lange am PC gehockt habe und vollig
verspanntbin oder mich beim Unkrautjiten zu lan-
ge auf einen Arm gestiitzt habe. Ja, auch ich muss
auf mich aufpassen! ©

Ich wiinsche Euch die Lust, Neues auszuprobie-
ren! Und endlich einen schénen, warmen und den-
noch nicht zu trockenen Sommer!

Ciao belli!
Michael da Pottenhausen

Barbie fand ich bei www.novafeel.de/fitness/stretching.htm, an
der Zeichnung habe ich mich selbst versucht.

Schreibt, wenn lhr Fragen habt zu Bewegung, Sport,
Gesundheit, Wohlbefinden: M. Meurer, Fax 05232.
929063, Leopoldshoher Str. 77, 32791 Pottenhausen,
michael.meurer.dapottenhausen@t-online.de. Ant-
worten und weitere Themen demnachst hier.




