ORIENTIERUNG FUR
UND IM ALLTAG

FUr ein besseres Korpergefuhl und
einen bewussten Umgang mit Aktivitat

Ein Leitfaden fir Atmung und Bewegung im Alltag
von Daniel Sturm
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Kapitel 1

Einleitung

Nach Phasen eingeschrankter Aktivitat kann sich Bewegung im Alltag zunachst
ungewohnt oder unsicher anfihlen. Atmung, Bewegung und alltagliche
Belastungen wirken oft vorsichtiger oder weniger selbstverstandlich.

Dieser Leitfaden bietet eine allgemeine Orientierung, um Bewegung und Atmung
im Alltag wieder bewusster wahrzunehmen und schrittweise zu integrieren.

Im Fokus stehen keine festen Trainingsplane, sondern das individuelle
Empfinden und ein achtsamer Umgang mit Aktivitat.

Die Inhalte sind allgemein gehalten und ersetzen keine personliche fachliche
Beratung.

— Die drei Bereiche:
n Atmung und Kérperwahrnehmung
Aufmerksamkeit fir Atmung und erste Bewegungsimpulse im Alltag.
n Bewegungsvielfalt entwickeln
Bewegungen werden schrittweise erganzt und variabler gestaltet.

Bewegung im Alltag festigen
Bewegung wird dynamischer und selbstverstandlicher im taglichen Ablauf.

Die drei Bereiche unterscheiden sich in ihrem Schwerpunkt und bieten eine
allgemeine Orientierung. Im Vordergrund stehen keine festen Vorgaben, sondern
ein bewusster Umgang mit Atmung und Bewegung im eigenen Tempo.
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Kapitel 2

Fur wen ist dieser Leitfaden geeignet?

Dieser Leitfaden richtet sich an Menschen, die eine allgemeine Orientierung fur
Atmung und Bewegung im Alltag suchen und ihren Umgang mit korperlicher
Aktivitat bewusster gestalten mdchten.

— Er ist besonders geeignet fiir dich, wenn du...

nach einer Phase geringerer Aktivitat wieder in Bewegung kommen modchtest
dein eigenes Empfinden im Umgang mit Bewegung besser einschatzen mochtest
dir mehr Sicherheit im Alltag durch bewusste und angepasste Bewegung winschst

einen flexiblen Rahmen suchst, der sich an deinem individuellen Tempo orientiert

= Haftungsausschluss:

Die in diesem Leitfaden enthaltenen Inhalte dienen ausschlieBlich allgemeinen Informations-
und Bildungszwecken. Die dargestellten Inhalte zeigen allgemeine Beispiele fir Atmung,
Bewegung und Belastungssteuerung im Alltag. Sie konnen als Orientierung dienen und sollten
stets an die individuelle Situation angepasst werden.

Sie stellen keine medizinische, physiotherapeutische oder sonstige heilkundliche Beratung,
Diagnose oder Behandlung dar.

Dieser Leitfaden ersetzt in keinem Fall die individuelle Beurteilung oder Betreuung durch eine
qualifizierte medizinische Fachperson.

Die Nutzung erfolgt freiwillig und in eigener Verantwortung. Bei Unsicherheit, Beschwerden
oder bestehenden gesundheitlichen Einschrankungen sollte vorab eine medizinische
Fachperson konsultiert werden.

Es werden keine Aussagen Uber konkrete Ergebnisse, Entwicklungen oder Verlaufe getroffen.
Individuelle Reaktionen kdnnen unterschiedlich ausfallen.

Der Herausgeber tibernimmt keine Haftung fir Schaden gesundheitlicher, kérperlicher oder
sonstiger Art, die mittelbar oder unmittelbar aus der Nutzung oder Nichtnutzung der Inhalte
entstehen.



Eotmn)

Kapitel 3

Wann sollte eine medizinische
Abklarung erfolgen?

Bei bestimmten Anzeichen kann es sinnvoll sein, eine medizinische Einschatzung
einzuholen. Dazu kdnnen beispielsweise gehoren:

== Veranderte Atmung == Zunehmende Beschwerden

Wenn sich das Atmen ungewohnt, anders als Wenn Empfindungen starker werden, bestehen
bisher oder insgesamt weniger frei anfiihit. bleiben oder sich nicht wie erwartet verandern.
= Schwindel oder Unsicherheit = Allgemeines Krankheitsgefiihl
Wenn du dich im Alltag, beim Aufstehen oder bei Wenn sich dein allgemeines Wohlbefinden
Bewegung unsicher oder instabil fiihlst. deutlich verschlechtert oder du dich insgesamt

unwohl flihlst.

Wichtig: Dieser Leitfaden stellt keine individuelle medizinische oder therapeutische Beratung
dar und ersetzt diese nicht. Bei Unsicherheit sollte eine qualifizierte medizinische Fachperson
konsultiert werden.
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Kapitel 4.1

Allgemeine
unterstutzende Faktoren

Neben Bewegung kdonnen auch weitere Faktoren im Alltag eine Rolle spielen, die
das allgemeine Wohlbefinden und den Umgang mit Aktivitat beeinflussen.

Ernahrung und Fliissigkeit

Eine ausgewogene Ernahrung konnen das allgemeine Wohlbefinden im Alltag
unterstltzen. Sie tragen dazu bei, dass sich der Korper leistungsfahig anfuhit und
alltagliche Aktivitaten leichter fallen.

— Besonders relevant konnen sein:

EiweiBB Mikronahrstoffe
Gesunde Fette
z.B. Hiilsenfriichte, Eier, Fisch, z.B. Gemiise, Obst, moglichst . .
Fleisch, Milchprodukte unverarbeitete Lebensmittel z.B. Nisse, Fisch, Samen,

Avocados

Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr kann verschiedene grundlegende
Korperfunktionen unterstitzen und dazu beitragen, dass sich dein Kérper im
Alltag ausgeglichener und belastbarer anfuhlt. Sie kann auBerdem helfen,
Konzentration, Kreislauf und allgemeines Wohlbefinden zu stabilisieren.
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Kapitel 4.2

Korpergefuhl besser
verstehen

Schmerz kann in Phasen geringerer Belastbarkeit ein wichtiges Signal deines
Korpers sein. Er dient als Orientierungshilfe, um anzuzeigen, welche
Bewegungen oder Belastungen zum aktuellen Zeitpunkt moglicherweise noch zu
intensiv sind. Auch bei den Ubungen sollte das persénliche Empfinden stets als
individueller Wegweiser dienen und ernst genommen werden.

Es besteht oft die Herausforderung, dass eine zu starke Schonung — etwa durch
eine sehr flache Atmung oder die vollstandige Vermeidung von Bewegung — den
gewunschten Fortschritt ausbremsen kann. Eine eingeschrankte Bellftung der
Lunge und dauerhafte Schonhaltungen sind Faktoren, die den weiteren Verlauf
unnotig erschweren kdnnen.

Grundsatz: Schmerz sollte als Signal wahrgenommen werden — das Ziel ist es
jedoch, durch eine sanfte Anndherung an Atmung und Bewegung eine
vollstandige Immobilitat zu vermeiden.

Unterstiitzende Moglichkeiten

Es kann nach arztlicher Rucksprache sinnvoll sein, eine medikamentdse
Unterstitzung in Betracht zu ziehen. Dabei geht es nicht darum, Schmerzsignale
vollstandig zu unterdriicken, sondern eine Basis zu schaffen, die:

— eine tiefere und entspanntere Atmung begunstigt
— das Einnehmen extremer Schonhaltungen vermindern kann
— die Bereitschaft des Korpers fir leichte Bewegungsreize erhoht



Allgemeine Faktoren g

Kapitel 4.3

Unterstutzende Reize und
Wahrnehmung

Zusatzlich zu anderen Ansatzen konnen einfache, als angenehm empfundene
Reize dabei unterstiitzen, das eigene Korpergefihl bewusster wahrzunehmen
und im Alltag mehr Ruhe entstehen zu lassen. Viele Menschen erleben, dass sich
dadurch auch der Umgang mit Bewegung entspannter und stimmiger anfunhlt.

— Erganzende Moglichkeiten

Sanfte Beriihrung im Bereich des Warme im Bereich von Ricken, Schulter
Brustkorbs oder umliegender Regionen und Nacken, wenn sie sich entspannend
und wohltuend anfihlt

Einsatz von Kalte, angepasst an das Sanfter Druck mit den Handen oder
eigene Empfinden und Wohlbefinden einem Kissen, sofern dies als angenehm
und unterstitzend empfunden wird

Sanfte Vibration in angrenzenden Nutzung von Diiften wie Lavendel oder
Bereichen, sofern sie als angenehm Zitrusnoten als angenehmer sensorischer
empfunden wird Reiz, angepasst an das eigene Empfinden

Verwendung von Tape als mdglicher
sensorischer Reiz, sofern es als
angenehm empfunden wird

Wahle MaBnahmen, die sich fur dich passend und angenehm anfuhlen. Sie
konnen helfen, die Atmung bewusster wahrzunehmen und sollten dabei nicht
als storend empfunden werden. Du kannst jede MaBnahme jederzeit anpassen
oder beenden.

Ziel ist es, einen Rahmen zu schaffen, in dem Atmung und Bewegung im Alltag als stimmig
erlebt werden kdnnen — angepasst an das eigene Empfinden.
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Kapitel 4.4

Mindset

Die eigene Perspektive auf Bewegung und Alltag kann beeinflussen, wie sich
Aktivitat anfuhlt und gestaltet wird. Gerade nach Phasen veranderter Bewegung
erleben viele Menschen zunachst Unsicherheit: Bewegungen wirken ungewohnt,
die Atmung fuhlt sich anders an und alltagliche Aktivitaten werden vorsichtiger
ausgefuhrt. Diese Reaktion ist nachvollziehbar und Teil der Anpassung.

| Fokus auf Entwicklung statt Einschrinkung.

Kleine Veranderungen im Alltag konnen dabei bewusst wahrgenommen werden:
Was fuhlt sich heute leichter an als noch vor einigen Tagen? Welche
Bewegungen gelingen etwas flussiger oder entspannter?

Auch an Tagen, an denen sich Bewegung schwieriger anflihlt, gibt es oft
Bereiche, die weiterhin mdglich sind - vielleicht in kleinerem Umfang oder mit
reduziertem Tempo. Diese Erfahrungen kdnnen dazu beitragen, Bewegung im
Alltag als stimmig und sicher zu erleben.

Der Verlauf ist selten gleichméaBig. Es wird Tage geben, an denen sich Bewegung freier
anfuhlt, und andere, an denen der Korper empfindlicher reagiert.

Solche Schwankungen sind ganz normal. Es kann hilfreich sein, Entwicklungen Gber mehrere
Tage zu betrachten, statt einzelne Tage zu stark zu gewichten.

Mit der Zeit kann so ein besseres Gefluhl fur den eigenen Korper entstehen.
Bewegung entwickelt sich nicht nur durch Aktivitat selbst, sondern auch durch
die wiederholte Erfahrung, dass sie im Alltag modglich ist.
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Kapitel 5

Typische Reaktionen im Alltag

Viele Veranderungen im Bewegungsverhalten entstehen nicht nur durch
korperliche Faktoren, sondern auch durch naturliche Anpassungsreaktionen. Es
kann hilfreich sein, diese wahrzunehmen und bewusster damit umzugehen.

Langere Schonhaltung @

Flachere Atmung

GroBe Veranderungsschritte

Zuriickhaltung bei Bewegung &

Wenig Bewegung im Alltag

Ein ausgewogener Umgang mit Aktivitat und Ruhe kann dabei unterstiitzen, Bewegung im Alltag
wieder bewusster zu integrieren. Die folgenden Abschnitte bieten daflir eine allgemeine
Orientierung.

10
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Kapitel 6.1

Schrittweise Anpassung

In diesem Leitfaden steht kein fester Zeitplan im Vordergrund, sondern dein
eigenes Korpergefuhl im Umgang mit Bewegung und Aktivitat.

— Du kannst Bewegung erweitern, wenn sie sich ruhig und kontrolliert anfuhlt
= Du kannst Belastung anpassen, wenn deine Atmung gleichmaBig bleibt
— Schwankungen sind normal und konnen Teil dieser Phase sein

Statt festen Vorgaben geht es darum, schrittweise Erfahrungen zu sammeln und
ein Gefuhl daflr zu entwickeln, was sich aktuell passend anfuhlt. Das Tempo
orientiert sich dabei an deinem individuellen Empfinden.

Wie oft oder wie lange?
Auch der Umfang von Bewegung ist bewusst nicht festgelegt. Zu wenig Aktivitat
kann sich zah anfahlen, zu viel eher anstrengend oder unangenehm.

Ein passender Bereich liegt haufig zwischen diesen beiden Polen und richtet sich
nach deinem persdnlichen Empfinden im Alltag.

Orientierung: Du kannst Ubungen je nach Gefiihl ein- bis dreimal mit kurzen Pausen
wiederholen (z. B. 3 x 15 Wiederholungen oder 2 x 30 Sekunden halten).

Wie oft oder wie lange du eine Ubung ausfiihrst, richtet sich nach deiner aktuellen Situation
und deinem Empfinden — nicht nach einem festen Soll.

M
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Kapitel 6.2

Das Ampelsystem

Zur allgemeinen Orientierung im Umgang mit Bewegung dient das folgende
Ampelsystem. Es kann dabei helfen, das eigene Korpergeflihl im Alltag besser
einzuordnen.

Dieses System dient ausschlieBlich der Orientierung und ersetzt keine fachliche Einschatzung.

Grin - Fortsetzen

. Die Bewegung wirkt insgesamt ruhig und kontrolliert. Dies kann ein Hinweis
darauf sein, dass sich die Ubung aktuell stimmig anfiihlt.

Gelb - Anpassen

Empfindungen bleiben gleich oder wirken ungewohnt. Dies kann ein Signal sein, die
Situation achtsam zu beobachten.

Rot - Unterbrechen

. Bewegung fuhlt sich deutlich unangenehm oder unsicher an. Dies kann ein
Hinweis sein, die Belastung zu hinterfragen oder eine Pause in Betracht zu
ziehen.

Ein bewusster Bestandteil dieses Leitfadens ist der Verzicht auf feste Zeitangaben.
Bewegung und Aktivitat kdonnen sehr unterschiedlich wahrgenommen werden und
hangen von individuellen Faktoren ab.

Statt festen Zeitraumen stehen einfache Orientierungspunkte wie Atmung,
Bewegungsgefuhl und das eigene Empfinden im Vordergrund. So kann Bewegung
im eigenen Tempo gestaltet werden.

12
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Kapitel 7

Atmung und
Korperwahrnehmung

In diesem Abschnitt steht ein ruhiger Umgang mit Atmung und erster Bewegung im Alltag im
Vordergrund. Ziel ist es, die Atmung bewusst wahrzunehmen und Bewegung schrittweise wieder
in den Alltag zu integrieren.

In dieser Phase konnen sich Bewegungen oder Empfindungen ungewohnt anfuhlen. Achte darauf,
dass sich Ubungen kontrolliert und méglichst angenehm anfiihlen und im individuell stimmigen
Bereich bleiben.

— Ubungen

1.1 Atmung in den Bauchraum lenken

1.2 Ausatmung bewusst verldangern

1.3 Box Breathing (4-4-4-4-Atmung)

1.4 Aufstehen aus der Riickenlage - ruhig und kontrolliert

1.5 Beim Husten / Niesen

1.6 Spazierengehen als unterstiitzender Bestandteil im Alltag

13
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Kapitel 7 Ubung 1.1

Atmung in
den Bauchraum lenken

| Diese Atemtechnik kann dazu beitragen, dass sich die Atmung angenehmer anfuhlt.

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

= Ausgangsstellung:
Riickenlage mit angewinkelten Beinen - oder aufrechter Sitz auf einem Stuhl.

— Durchfihrung

0 Lege eine Hand auf den Bauch, die andere Hand auf den Rippenbereich.

Atme ruhig durch die Nase ein und splre, wie sich der Bauch unter der Hand
hebt. Der Brustkorb bewegt sich dabei moglichst wenig.

e Atme anschlieBend langsam und kontrolliert durch die Nase aus.

Die Atmung kann ruhig und gleichmaBig flieBen, ohne Luftanhalten oder Druck. Schultern und
Nacken durfen sich dabei entspannt anfiihlen.

14
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Kapitel 7 Ubung 1.2

Ausatmung
bewusst verlangern

| Kann dabei unterstltzen, den Atemfluss ruhiger wahrzunehmen.

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

= Ausgangsstellung:
Riickenlage mit angewinkelten Beinen - oder aufrechter Sitz auf einem Stuhl.

== Kombination:
Lasst sich sehr gut mit der Atemlenkung (1.1) kombinieren. In Bauchraum einatmen,
verlangert ausatmen.

— Durchfuhrung

0 Atme ruhig durch die Nase ein.

Atme anschlieBend langsam durch den Mund aus wahrend du die Lippen
leicht aufeinander driickst (Lippenbremse). Der Ausatem ist dabei langer als
der Einatem.

Variante: Halte ein Nasenloch zu, wahrend du durch das offene Nasenloch ausatmest. Die
Einatmung kann durch ein oder beide Nasenldcher erfolgen.

Die Atmung bleibt ruhig und ohne Druck. Passe die Ubung an dein Empfinden an.

15
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Kapitel 7 Ubung 1.3

Box Breathing
(4-4-4-4-Atmung)

| Kann dabei helfen, die Atmung ruhiger und gleichmaBiger zu gestalten.

|5—20 Wiederholungen - optional - nach Bedarf

= Ausgangsstellung:
Riickenlage mit angewinkelten Beinen - oder aufrechter Sitz auf einem Stuhl.

4s Halten

v

4s Einatmen 4s Ausatmen

4

4s Halten
— Durchfiihrung

o Atme durch die Nase ein und z&hle dabei innerlich bis vier.
e Halte den Atem an fir vier Zahlzeiten.
e Atme langsam aus Uber die Nase oder leicht gespitzte Lippen — erneut bis vier.

o Halte den Atem noch einmal fur vier Zahlzeiten an, bevor du wieder einatmest.

Die Atemhaltephasen bleiben ohne Pressen oder Druck und werden bei Bedarf angepasst.

16
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Kapitel 7 Ubung 1.4

Aufstehen aus
der Ruckenlage

| Mobilitat wahrnehmen und Bewegung im Alltag kontrollierter gestalten

Bei Bedarf - mehrmals taglich

= Ausgangsstellung:
Riickenlage

— Durchfiihrung

Drehe dich vor dem Aufsetzen auf die Seite, die sich fur dich angenehmer
und weniger empfindlich anflihlt, und winkele die Beine an.

Lege die Hand auf den Rippenbereich. Atme durch die Nase ein und in der
folgenden Bewegung aus.

Nutze den anderen Arm, um den Oberkdrper hochzudriicken, wahrend du
die Beine Richtung Boden bewegst.

o Bewege dich langsam und bewusst, ohne ruckartige Bewegungen.

Atme wahrend der Bewegung ruhig weiter oder aus. Wenn sich die Atmung verandert oder sich
Spannung im Brustbereich bemerkbar macht, kannst du das Tempo entsprechend anpassen.

17
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Kapitel 7 Ubung 1.5

Beim Husten
und Niesen

| Ziel ist es, die Situation im Alltag moglichst ruhig und kontrolliert zu gestalten.

Bei Bedarf - mehrmals taglich

= Ausgangsstellung:
Sitzend oder stehend.

— Durchfuhrung

o Stutze den Brustbereich bei Bedarf mit der Hand oder einem Kissen.

e Drehe den Kopf zur Seite und huste oder niese in die Ellenbeuge.

Durch die Drehung und die auBere Unterstitzung kann sich die Bewegung im Brustbereich
gleichmaBiger und angenehmer anfuhlen.

Husten ist ein natlrlicher Bestandteil der Atmung und sollte nicht bewusst zuriickgehalten

werden.

18
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Kapitel 7 Ubung 1.6

Spazierengehen als
unterstiutzender Bestandteil im Alltag

| Spazierengehen bietet eine einfache Mdglichkeit, Bewegung in den Alltag einzubauen.
|1 - 3 x pro Tag, beginne mit 3 min Gehen, gefolgt von einer Pause, steigere nach empfinden.

— Dabei konnen folgende Aspekte eine Rolle spielen:

Wahrnehmung der Atmung Bewegung im Alltag

Aktivitat des Kreislaufs ein ruhigeres Korpergefiihl

Im Vordergrund steht eine gleichmaBige und angenehme Bewegung ohne feste Vorgaben zu Tempo
oder Strecke. Mehrere kurze Einheiten kdnnen sich oft passender anflihlen als eine langere.

Passe Tempo und Dauer an dein aktuelles Empfinden an. Wenn sich Bewegung weniger stimmig

anfuhlt, kann eine Anpassung oder Pause sinnvoll sein.

19



RN -

Kapitel 8

Bewegungsvielfalt

entwickeln

In diesem Abschnitt steht die Erweiterung von Bewegung im Mittelpunkt. Ziel ist es,
Bewegung wieder bewusster und kontrollierter im Alltag umzusetzen.

21

Angrenzende Gelenke

HWS, Schulter, Becken — Bewegung in angrenzenden
Bereichen ohne Fokus auf den Brustkorb

211 Rotationen der Halswirbelsaule

2.1.2 Seitneigung der Halswirbelsaule

2.1.3 Spiralbewegungen

2.1.4 Schulterkreise

2.1.5 Schulterpendel

2.1.6 Wandkletteriibung

2.1.7 Beckenkippung in Riickenlage

2.1.8 Beckenkippung im Sitz

2.2
BWS und Rippen

Bewegung im Brustbereich kdnnen erganzend eingebunden
werden, wenn sie sich aktuell passend anfiihlen.

2.21 Katze-Kuh

2.2.2 Oberkorperrotation im Stand

2.2.3 Oberkorperrotation im Sitz

2.2.4 Oberkorperkreise

2.2.5 Dreh-Dehnlage

20
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Kapitel 8 Ubung 2.1.1

Rotationen der
Halswirbelsaule

| Beweglichkeit fordern und ein angenehmes Bewegungsgefuhl unterstutzen

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

= Ausgangsstellung:
Sitzend oder stehend. Lege eine Hand sanft auf den Brustkorb.

— Durchfiihrung
o Atme durch die Nase ein.
e Drehe den Kopf langsam mit der Ausatmung zu einer Seite.

Drehe den Kopf mit der Einatmung zur Mitte zurlick. Wiederhole zur anderen
Seite.

Hinweis: Eine leichte Selbstmassage im Nacken oder Warme kann vor oder wahrend der Ubung als
unterstitzend und angenehm wahrgenommen werden.

Bewege dich ruhig und kontrolliert. Achte darauf, dass sich die Bewegung im Brustbereich

angenehm anfuhlt.

21
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Kapitel 8 Ubung 2.1.2

Seitneigungen der
Halswirbelsaule

| Bewegung zur Seite erweitern und die Wahrnehmung der Halswirbelsaule verbessern

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

= Ausgangsstellung:
Sitzend oder stehend. Lege eine Hand sanft auf den Brustkorb.

— Durchfiihrung

o Atme durch die Nase ein.

Neige den Kopf langsam mit der Ausatmung zu einer Seite, als wiirdest du das
Ohr zur Schulter fuhren.

Bewege den Kopf mit der Einatmung zur Mitte zuriick. Wiederhole zur anderen
Seite.

Hinweis: Eine leichte Selbstmassage im Nacken oder Warme kann vor oder wahrend der Ubung als
unterstitzend und angenehm wahrgenommen werden.

Schultern bleiben locker. Die Bewegung endet vor dem bei einem leichten Dehngefiihl.

22
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Kapitel 8 Ubung 2.1.3

Spiralbewegungen der
Halswirbelsaule

| Bewegung der Halswirbelsaule in verschiedene Richtungen kombinieren

|3—5 Spiralen pro Richtung - 1-3 Satze - mehrmals taglich

= Ausgangsstellung:
Sitzend oder stehend. Lege eine Hand sanft auf den Brustkorb.

— Durchfiihrung
o Zeichne mit der Nasenspitze eine Spirale in die Luft.
o Beginne innen und lasse die Spirale langsam gréBer werden.

o Wechsle anschlieBend die Richtung.

Hinweis: Eine leichte Selbstmassage im Nacken oder Warme kann vor oder wihrend der Ubung als
unterstitzend und angenehm wahrgenommen werden.

Schultern bleiben locker. Die Bewegung wird weich und gleichmaBig ausgefiihrt und sollte sich

angenehm anfuhlen.

23
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Kapitel 8 Ubung 2.1.4

Schulterkreise

| Bewegung im Schultergurtel entwickeln und den Bereich bewusster wahrnehmen

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

== Ausgangsstellung:
Sitzend oder stehend.

— Durchfiihrung

o Fuhre Schulterkreise nach vorne aus. Lass den Atem flieBen.

e Wechsle anschlieBend die Richtung.

Hinweis: Eine leichte Selbstmassage im Nacken oder Warme kann vor oder wihrend der Ubung als
unterstitzend und angenehm wahrgenommen werden.

Kreise klein beginnen und langsam steigern.

24
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Kapitel 8 Ubung 2.1.5

Schulterpendel

| Pendelnde Bewegungen zur Forderung der Bewegung im Schultergelenk

|30—6O Sek. - 1-3 Satze - mehrmals taglich

== Ausgangsstellung:
Stehend.

— Durchfuhrung

o Oberkorper leicht nach vorne beugen, Arm hangt locker.

e Lasse den Arm locker vor und zuriick pendeln oder in kleinen Kreisen.

Die Bewegung entwickelt sich aus einem sanften Schwung und erfolgt moglichst locker.

25



B -

Kapitel 8 Ubung 2.1.6

Wandkletterubung

| Bewegung im Schulterbereich fordern und die Wahrnehmung unterstiitzen

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

== Ausgangsstellung:
Stehend vor einer Wand.

e

Ve

= _

.Klettere" mit den Fingern langsam nach oben. Stoppe vor Schmerz.

— Durchfuhrung

e Nimm ein paar kontrollierte Atemziige in der Position. Gehe langsam wieder

nach unten.

Die Atmung bleibt ruhig und gleichmaBig. Die Bewegung erfolgt ohne Ausweichbewegungen.
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Kapitel 8 Ubung 2.1.7

Beckenkippung in Rliickenlage

| Bewegung fordern und die Wahrnehmung im unteren Rlicken unterstitzen

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

== Ausgangsstellung:
Riickenlage mit angestellten Beinen.

o Kippe das Becken mit der Ausatmung nach hinten, sodass der untere Riicken

— Durchfuhrung

in die Unterlage sinkt.
o Lose die Bewegung mit der Einatmung, sodass sich der untere Riicken leicht

hebt.

Starte mit einer kleinen Bewegung und vergroBere den Umfang nach und nach.
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Kapitel 8 Ubung 2.1.8

Beckenkippung im Sitzen

| Bewegung im unteren Ruckenbereich erweitern

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

== Ausgangsstellung:
Sitzend.

— Durchfuhrung
o Rolle das Becken mit der Ausatmung nach hinten (Rundrticken).

o Richte dich mit der Einatmung wieder auf.

Richte dich ohne Kraftaufwand auf. Der Brustbereich bleibt dabei entspannt und aufrecht.
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Hinweis: Die folgenden Bewegungen beziehen den Brustbereich starker in die Bewegung ein als die
vorherigen Ubungen. Fiihre sie so aus, dass sie sich im griinen Bereich des Ampelsystems anfiihlen.
Wenn sich Bewegung weniger stimmig anfiihlt oder sich die Atmung verandert, kann es sinnvoll sein,
den Bewegungsumfang anzupassen oder wieder zu vorherigen Ubungen zuriickzukehren.

Kapitel 8 Ubung 2.2.1

Katze - Kuh

| Bewegung im Bereich der Brustwirbelsaule erweitern und bewusster wahrnehmen

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

= Ausgangsstellung:
VierfiiBlerstand.

— Durchfiihrung

o Runde beim Ausatmen den Ricken (Katze).

e Richte ihn beim Einatmen wieder auf (Kuh).

Starte mit einer kleinen, kontrollierten Bewegung und vergroBere den Umfang nach und nach,

sofern es sich passend anfuhlt.
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Kapitel 8 Ubung 2.2.2

Oberkorperrotation im Stand

| Drehbewegung im Oberkdrper fordern und die Bewegung im Alltag unterstitzen

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

== Ausgangsstellung:
Stehend.

— Durchfiihrung

o Drehe den Oberkorper mit der Einatmung langsam nach rechts. Lasse dabei das
Becken sanft mitrotieren.

o Kehre mit der Ausatmung zur Mitte zurlick und wechsle die Seite.

Beginne die Bewegung klein und kontrolliert und fiihre sie so aus, dass sie sich angenehm anfuhit.
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Kapitel 8 Ubung 2.2.3

Oberkorperrotation im Sitzen

| Anteil der Bewegung aus der Brustwirbelsaule schrittweise erhohen

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

== Ausgangsstellung:
Sitzend.

— Durchfiihrung

o Drehe den Oberkdrper mit der Einatmung langsam nach rechts.

o Kehre mit der Ausatmung zur Mitte zurlick und wechsle die Seite.

Beginne die Bewegung klein und kontrolliert und flihre sie so aus, dass sie sich angenehm anfhlt.
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Kapitel 8 Ubung 2.2.4

Oberkorperkreise

| Bewegung im Oberkorper in verschiedene Richtungen kombinieren

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

== Ausgangsstellung:
Sitz oder Stand. Lege die Hande liberkreuz auf die Schultern.

— Durchfuhrung

Neige den Oberkorper leicht zu einer Seite. Bewege ihn in einem Halbkreis nach
hinten in eine leichte Streckung — atme dabei ein.

Neige zur anderen Seite, fuhre in einem Halbkreis nach vorne in eine leichte
Beugung aus - atme dabei aus. Dann Richtung wechseln.

Die Bewegung bleibt ruhig und flieBend. Beginne mit kleinen Bewegungen und erweitere sie
schrittweise, wenn sie sich kontrolliert und angenehm anfihlen.
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Kapitel 8 Ubung 2.2.5

Dreh-Dehnlage

| Rotation im Oberkdrper in entspannter Lage durchfihren

|‘IO—90 Sekunden - 1-3 Satze - mehrmals taglich

== Ausgangsstellung:
Seitenlage, Knie leicht angewinkelt. Die gegentiberliegende Hand auf dem Brustkorb.

— Durchfiihrung

o Strecke den oberen Arm zur Decke.

e Flhre ihn langsam nach hinten. Drehe den Oberkorper kontrolliert mit.

Das Gefuhl bleibt dehnend und angenehm. Die Atmung begleitet die Bewegung ruhig und
gleichmaBig.
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Kapitel 9

Bewegung im

Alltag festigen

Die folgenden Inhalte setzen einen anderen Schwerpunkt und laden dazu ein, Bewegung im Alltag
vielseitiger und aktiver zu gestalten.

— Ubungen

3.1 Atemiibung mit Handtuch

3.2 Bridging

3.3 Liegestiitz-Varianten

3.4 Seitstiitz-Varianten

3.5 Stitz am Stuhl

3.6 VierfuBler diagonal

3.7 Riickentraining in Bauchlage
3.8 Bizeps-Curl mit Theraband
3.9 AuBenrotation mit Theraband
3.10 Shoulder Press mit Theraband

3.11 Oberkorperrotation mit Theraband
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Kapitel 9 Ubung 3.1

Atemubung
mit Handtuch

| Atmung bewusster wahrnehmen und die Aufmerksamkeit auf den Brustbereich lenken

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze - mehrmals taglich

= Ausgangsstellung:
Aufrechter Sitz, Handtuch um Brustkorb.

— Durchfiihrung

Ziehe das Handtuch mit beiden Handen sanft um den Brustkorb, sodass ein
leichter Widerstand entsteht.

Atme gegen diesen Widerstand ruhig ein und lasse dabei mit den Handen etwas
nach, damit sich der Brustkorb ausdehnen kann.

Beim Ausatmen ziehst du das Handtuch wieder leicht zusammen und unterstutzt
so die Ausatmung.

Halte den Widerstand moderat. Die Atmung bleibt ruhig und rhythmisch, ohne Pressen oder
Anspannung.
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Kapitel 9 Ubung 3.2
Bridging

| Bewegung im Rumpf entwickeln und ein stabiles Kérpergefiihl im Alltag unterstitzen

|‘IO—90 Sekunden halten - 1-3 Satze

= Ausgangsstellung:
Riickenlage mit angesteliten Beinen.

— Durchfiihrung

Hebe das Becken mit der Einatmung an, bis Oberschenkel und Rumpf eine
gerade Linie bilden.

o Halte die Position statisch bei ruhiger Atmung.

e Senke das Becken mit der Ausatmung kontrolliert wieder ab.

Die Bewegung bleibt kontrolliert und stabil. Die Atmung flieBt wahrend der Halteposition ruhig

weiter.
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Kapitel 9 Ubung 3.3

Liegestutz-
Variation

| Stutzpositionen variieren — beginnend an der Wand bis hin zu anspruchsvolleren Positionen
| zunachst statisch 10-90 Sek. halten - 1-3 Satze, als Steigerungsmaoglichkeit 5-20 Wiederholungen.

Prinzip: Mit aufrechter Korperposition wird die Belastung geringer wahrgenommen, mit horizontaler
Position intensiver. Eine Anpassung der Intensitat kann erfolgen, wenn sich die aktuelle Variante stabil und

angenehm anfihlt.

F m m & DR \Y%
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Wand: Hande auf Schulterhdhe gegen die Wand. Position statisch halten bei
ruhiger Atmung, dann langsame Beuge-/Streckkombination.

]

— Variation

Stuhl oder Erhéhung: Hande auf stabiler Flache. Erst statisch halten, dann
dynamisch steigern.

@ Knie auf dem Boden: Liegestiitzposition mit angewinkelten Beinen. Einatmen
beim Beugen, ausatmen beim Strecken.

Klassische Liegestiutz: Gestreckte Beine, volle Korperlast. Nur wenn Stufe llI
schmerzfrei und kontrolliert gelingt.

Achte auf einen stabilen Rumpf ohne Ausweichbewegungen. Die Atmung bleibt gleichmaBig und

entspannt.
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Kapitel 9 Ubung 3.4

Seitstutz-
Variation

| Seitliche Bewegung im Rumpf férdern und die Wahrnehmung von Stabilitat verbessern

| statisch 10-90 Sek. halten - 1-3 Satze

Prinzip: Je aufrechter dein Oberkorper, desto geringer die Last. Je horizontaler, desto groBer. Steigere die
Intensitat erst, wenn die aktuelle Stufe sich sicher und angenehm anfihlt.

NE m [ 11|

— Variation

Wand: Im Stand seitlich gegen die Wand stutzen. Position statisch halten bei
ruhiger Atmung.

Seitenlage mit angewinkelten Knien: Auf den Unterarm stiitzen, Becken
anheben, bis Oberkorper und Beine eine Linie bilden. Statisch halten.

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Voller Seitstitz. Hohere Last. Erst wenn Stufe
Il sicher gelingt.

Kopf, Rumpf und Becken bleiben in einer geraden Linie. Atmung flieBt weiter.
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Kapitel 9 Ubung 3.5

Stutz am Stuhl

| Bewegung von Armen und Brustbereich unter zunehmender Aktivitat einbeziehen

| (1) 10-90 Sekunden halten oder (ll) 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze

= Ausgangsstellung:
Riickenlage mit angesteliten Beinen.

— Durchfiihrung

Stltze dich mit gestreckten Ellbogen auf der Sitzflache ab, sodass das Becken in
der Luft gehalten wird. Ziehe die Schulterblatter leicht nach hinten unten.

e Halte die Stiitzposition statisch(l) bei ruhiger Atmung, oder

Senke das Becken mit der Einatmung kontrolliert ab, driicke dich mit der
Ausatmung wieder nach oben.

Ziehe die Schultern leicht nach hinten unten. Die Atmung flieBt ruhig weiter.
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Kapitel 9 Ubung 3.6

VierfuBler diagonal

| Kontrolle im Rumpfbereich fordern

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze

= Ausgangsstellung:
VierfiiBlerstand.

— Durchfiihrung

o Flhre Ellbogen und gegeniberliegendes Knie mit der Ausatmung zusammen.

o Strecke mit der Einatmung Arm und Bein wieder aus. Wechsle die Seite.

Das Becken bleibt stabil. Die Bewegung erfolgt ohne Ausweichbewegungen.
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Kapitel 9 Ubung 3.7

Ruckentraining in Bauchlage

| Position im RUckenbereich halten und die Wahrnehmung im Schulterbereich unterstutzen

|‘IO—90 Sekunden halten - 1-3 Satze

= Ausgangsstellung:
Bauchlage, Arme in U-Haltung.

— Durchfiihrung

o Hebe Arme und Oberkdrper leicht an. Halte statisch, wahrend die Atmung flieB3t.

o Senke kontrolliert wieder ab.

Achte auf eine ruhige Atmung. Hebe nur so weit an, dass es sich stimmig anfuhlt.
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Bizeps-Curl mit Theraband

| Zugbewegungen im Alltag einbeziehen

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze

= Ausgangsstellung:
Stand auf dem Theraband.

— Durchfiihrung

o Stehe auf dem Theraband. Beuge den Arm mit der Einatmung im Ellbogen
gegen Widerstand Richtung Schulter.

o Senke mit der Ausatmung langsam und kontrolliert wieder ab. Ellbogen bleibt

nah am Korper.

Kein Schwung. Schultern bleiben locker. Fiihre die Ubung einarmig aus und wechsle
anschlieBend die Seite.
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Kapitel 9 Ubung 3.9

AuBenrotation
mit Theraband

| Stabilitat im Schulterbereich fordern

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze

= Ausgangsstellung:
Stand, Ellbogen am Koérper, Theraband in einer Hand auf Hohe der Hiifte oder in der Hosentasche.

S 3

— Durchfiihrung

o Der Ellbogen stlitzt sich leicht an der Taille ab. Drehe den Unterarm mit der
Einatmung gegen den Widerstand des Therabands nach auBBen.

o Flhre den Unterarm mit der Ausatmung langsam und kontrolliert zurtick in die

Ausgangsposition.

Der Ellbogen bleibt am Korper. Die Schultern bleiben locker. Die Bewegung erfolgt ohne
Ausweichbewegungen.

43



Kapitel 9 Ubung 3.10

Shoulder Press
mit Theraband

| Zusammenspiel von Rumpf und Armen fordern

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze

= Ausgangsstellung:
Aufrechter Stand auf dem Theraband.

'J*' & lo =

— Durchfiihrung

o Spanne den Rumpf leicht an und halte den Brustkorb aufgerichtet.
e Dricke die Hand mit der Einatmung kontrolliert nach oben tber den Kopf.

e Senke den Arm anschlieBend mit der Ausatmung langsam wieder auf

Schulterhohe ab.

Bewegung ruhig und kontrolliert. Kein Ausweichen Uber ein Hohlkreuz. Atmung bleibt

flieBend.
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Kapitel 9 Ubung 3.11

Oberkorperrotation
mit Theraband

| Rotationskraft im Rumpf aufbauen

| 5-20 Wiederholungen - 1-3 Satze

= Ausgangsstellung:
Aufrechter Stand auf dem Theraband.

— Durchfuhrung

o Beginne leicht nach vorne zum fixierten FuB gedreht. Richte den Oberkdrper auf.

e Drehe den Oberkoérper mit der Einatmung kontrolliert vom FuBB weg gegen den
Widerstand des Bands. Ende die Bewegung mit den Armen auf Schulterhdhe.

e Kehre mit der Ausatmung langsam in die Ausgangsposition zurtck. Wechsel dann

sie Seite.

Die Bewegung kommt aus dem Oberkorper, nicht aus den Armen. Becken bleibt stabil, Atmung flieBt.
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)
Bewegung im
Alltag anwenden

Die drei Bereiche dieses Leitfadens bereiten schrittweise darauf vor,
Bewegung im Alltag bewusster und vielfaltiger zu gestalten. Die Inhalte greifen
grundlegende Aspekte wie Beweglichkeit, Stabilitat im Rumpf und Armaktivitat
auf.

Dennoch gilt: Die Vielfalt an Bewegungen im Alltag lasst sich nicht vollstandig
abbilden. Unterschiedliche Situationen kdnnen sich weiterhin ungewohnt
anfuhlen.

Es ist daher normal, dass sich Bewegung in neuen Kontexten zunachst anders
anfuhlt. Das ist Teil der Anpassung und kein Hinweis darauf, dass etwas nicht
stimmig ist.

Versuche zunachst, die Situation so zu gestalten, dass du sie gut kontrollieren
kannst:

Langsamer beginnen Wahle ein geringeres Gewicht

Reduziere den Bewegungsumfang Nutze eine stabilere Ausgangsposition

Wenn sich Bewegung dabei weniger stimmig anfuhlt, kdnnen kurze Pausen
oder einfache MaBnahmen helfen, wieder ein angenehmeres Geflihl zu
entwickeln — zum Beispiel durch bewusste Atmung, sanften Druck oder andere
als angenehm empfundene Reize.

AnschlieBend kann die Bewegung unter angepassten Bedingungen erneut
ausprobiert werden.

Beispiele:

e Beim Tragen einer schweren Tasche zunachst mit weniger Gewicht
beginnen

* Drehbewegungen zunachst in kleinerem Umfang ausfiihren

» Bewegungen Uber Kopf zunachst auf Schulterhdhe beginnen

Der Alltag bietet viele Moglichkeiten zur Anwendung: Situationen kdnnen zunachst angepasst und
nach und nach wieder erweitert werden. Dadurch kann sich ein stimmiger Umgang mit Bewegung
entwickeln.
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Kapitel 11

Abschluss

,,Fortschritt entsteht nicht durch gro3e Schritte, sondern durch
viele Kleine, die wieder moglich werden.*

Phasen veranderter Bewegung gehen haufig mit Unsicherheit einher: Atmung
fuhlt sich ungewohnt an, Bewegungen wirken vorsichtiger und alltagliche
Aktivitaten werden zurlckhaltender ausgefuhrt.

Mit einer bewussten Herangehensweise kann diese Phase auch genutzt
werden, um das eigene Korpergeflihl zu scharfen und Bewegung im Alltag neu
wahrzunehmen. Die Verbindung aus Atmung, Bewegung und einem
schrittweisen Umgang mit Aktivitat bildet dabei eine hilfreiche Grundlage.

Wenn du die Prinzipien dieses Leitfadens anwendest — ruhig beginnen,
Bewegung schrittweise erweitern und auf dein eigenes Empfinden achten -
kann sich Bewegung im Alltag nach und nach wieder stimmig anfuhlen.

Viele Menschen stellen dabei fest, dass sie nicht nur zu gewohnten
Bewegungsablaufen zurickfinden, sondern auch ein bewussteres Verstandnis
fur ihren Korper entwickeln.

Gehe den Prozess geduldig und aufmerksam an. Dein Korper verfligt Uber eine ausgepragte Fahigkeit
zur Anpassung.
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	Wann sollte eine medizinische Abklärung erfolgen?
	Bei bestimmten Anzeichen kann es sinnvoll sein, eine medizinische Einschätzung einzuholen. Dazu können beispielsweise gehören:
	Veränderte Atmung
	Zunehmende Beschwerden
	Schwindel oder Unsicherheit
	Allgemeines Krankheitsgefühl
	Wichtig: Dieser Leitfaden stellt keine individuelle medizinische oder therapeutische Beratung dar und ersetzt diese nicht. Bei Unsicherheit sollte eine qualifizierte medizinische Fachperson konsultiert werden.
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	Körpergefühl besser  verstehen
	Schmerz kann in Phasen geringerer Belastbarkeit ein wichtiges Signal deines Körpers sein. Er dient als Orientierungshilfe, um anzuzeigen, welche Bewegungen oder Belastungen zum aktuellen Zeitpunkt möglicherweise noch zu intensiv sind. Auch bei den Übungen sollte das persönliche Empfinden stets als individueller Wegweiser dienen und ernst genommen werden. Es besteht oft die Herausforderung, dass eine zu starke Schonung – etwa durch eine sehr flache Atmung oder die vollständige Vermeidung von Bewegung – den gewünschten Fortschritt ausbremsen kann. Eine eingeschränkte Belüftung der Lunge und dauerhafte Schonhaltungen sind Faktoren, die den weiteren Verlauf unnötig erschweren können. Grundsatz: Schmerz sollte als Signal wahrgenommen werden – das Ziel ist es jedoch, durch eine sanfte Annäherung an Atmung und Bewegung eine vollständige Immobilität zu vermeiden.
	Unterstützende Möglichkeiten
	Es kann nach ärztlicher Rücksprache sinnvoll sein, eine medikamentöse Unterstützung in Betracht zu ziehen. Dabei geht es nicht darum, Schmerzsignale vollständig zu unterdrücken, sondern eine Basis zu schaffen, die:
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	Unterstützende Reize und Wahrnehmung
	Zusätzlich zu anderen Ansätzen können einfache, als angenehm empfundene Reize dabei unterstützen, das eigene Körpergefühl bewusster wahrzunehmen und im Alltag mehr Ruhe entstehen zu lassen. Viele Menschen erleben, dass sich dadurch auch der Umgang mit Bewegung entspannter und stimmiger anfühlt.
	Ergänzende Möglichkeiten
	Wähle Maßnahmen, die sich für dich passend und angenehm anfühlen. Sie können helfen, die Atmung bewusster wahrzunehmen und sollten dabei nicht als störend empfunden werden. Du kannst jede Maßnahme jederzeit anpassen oder beenden.
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	Mindset
	Die eigene Perspektive auf Bewegung und Alltag kann beeinflussen, wie sich Aktivität anfühlt und gestaltet wird. Gerade nach Phasen veränderter Bewegung erleben viele Menschen zunächst Unsicherheit: Bewegungen wirken ungewohnt, die Atmung fühlt sich anders an und alltägliche Aktivitäten werden vorsichtiger ausgeführt. Diese Reaktion ist nachvollziehbar und Teil der Anpassung.
	Fokus auf Entwicklung statt Einschränkung.
	Kleine Veränderungen im Alltag können dabei bewusst wahrgenommen werden: Was fühlt sich heute leichter an als noch vor einigen Tagen? Welche Bewegungen gelingen etwas flüssiger oder entspannter?
	Auch an Tagen, an denen sich Bewegung schwieriger anfühlt, gibt es oft Bereiche, die weiterhin möglich sind – vielleicht in kleinerem Umfang oder mit reduziertem Tempo. Diese Erfahrungen können dazu beitragen, Bewegung im Alltag als stimmig und sicher zu erleben.
	Mit der Zeit kann so ein besseres Gefühl für den eigenen Körper entstehen. Bewegung entwickelt sich nicht nur durch Aktivität selbst, sondern auch durch die wiederholte Erfahrung, dass sie im Alltag möglich ist.
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	Typische Reaktionen im Alltag
	Viele Veränderungen im Bewegungsverhalten entstehen nicht nur durch körperliche Faktoren, sondern auch durch natürliche Anpassungsreaktionen. Es kann hilfreich sein, diese wahrzunehmen und bewusster damit umzugehen.
	Ein ausgewogener Umgang mit Aktivität und Ruhe kann dabei unterstützen, Bewegung im Alltag wieder bewusster zu integrieren. Die folgenden Abschnitte bieten dafür eine allgemeine Orientierung.
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	Das Ampelsystem
	Zur allgemeinen Orientierung im Umgang mit Bewegung dient das folgende Ampelsystem. Es kann dabei helfen, das eigene Körpergefühl im Alltag besser einzuordnen.
	Grün - Fortsetzen Die Bewegung wirkt insgesamt ruhig und kontrolliert. Dies kann ein Hinweis darauf sein, dass sich die Übung aktuell stimmig anfühlt.
	Gelb - Anpassen Empfindungen bleiben gleich oder wirken ungewohnt. Dies kann ein Signal sein, die Situation achtsam zu beobachten.
	Rot - Unterbrechen Bewegung fühlt sich deutlich unangenehm oder unsicher an. Dies kann ein Hinweis sein, die Belastung zu hinterfragen oder eine Pause in Betracht zu ziehen.
	Ein bewusster Bestandteil dieses Leitfadens ist der Verzicht auf feste Zeitangaben. Bewegung und Aktivität können sehr unterschiedlich wahrgenommen werden und hängen von individuellen Faktoren ab.
	Statt festen Zeiträumen stehen einfache Orientierungspunkte wie Atmung, Bewegungsgefühl und das eigene Empfinden im Vordergrund. So kann Bewegung im eigenen Tempo gestaltet werden.
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	Atmung und  Körperwahrnehmung
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	Übungen
	1.1   Atmung in den Bauchraum lenken
	1.2  Ausatmung bewusst verlängern
	1.3 Box Breathing (4–4–4–4-Atmung)
	1.4 Aufstehen aus der Rückenlage – ruhig und kontrolliert
	1.5 Beim Husten / Niesen
	1.6 Spazierengehen als unterstützender Bestandteil im Alltag
	Bewegungsvielfalt entwickeln
	Kapitel 8


	Bewegungsvielfalt  entwickeln
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	Bewegung im  Alltag anwenden
	Die drei Bereiche dieses Leitfadens bereiten schrittweise darauf vor, Bewegung im Alltag bewusster und vielfältiger zu gestalten. Die Inhalte greifen grundlegende Aspekte wie Beweglichkeit, Stabilität im Rumpf und Armaktivität auf. Dennoch gilt: Die Vielfalt an Bewegungen im Alltag lässt sich nicht vollständig abbilden. Unterschiedliche Situationen können sich weiterhin ungewohnt anfühlen. Es ist daher normal, dass sich Bewegung in neuen Kontexten zunächst anders anfühlt. Das ist Teil der Anpassung und kein Hinweis darauf, dass etwas nicht stimmig ist.
	Versuche zunächst, die Situation so zu gestalten, dass du sie gut kontrollieren kannst:
	Wenn sich Bewegung dabei weniger stimmig anfühlt, können kurze Pausen oder einfache Maßnahmen helfen, wieder ein angenehmeres Gefühl zu entwickeln – zum Beispiel durch bewusste Atmung, sanften Druck oder andere als angenehm empfundene Reize. Anschließend kann die Bewegung unter angepassten Bedingungen erneut ausprobiert werden.
	Beispiele:
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	Bewegungen über Kopf zunächst auf Schulterhöhe beginnen
	Wähle ein geringeres Gewicht
	Reduziere den Bewegungsumfang
	Langsamer beginnen
	Nutze eine stabilere Ausgangsposition



