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Sie sind in den Jahren Thres Lebens angekommen, in denen Gesundheit und
Schmerzfreiheit eines der hochsten Giiter {iberhaupt darstellen. Vielleicht
schauen Sie sich um und sehen Leid, Krankheit und Schmerz bei vielen
Menschen in Threr Umgebung, vielleicht sind Sie sogar selbst davon be-
troffen. Leider gibt es ebenso wenig wie fir Krankheit fiir Gesundheit eine
Garantie — aber wir kénnen die Wahrscheinlichkeit, bis ins hohe Alter fit,
gesund und schmerzfrei zu bleiben, deutlich erhohen, indem wir achtsam
und intelligent mit unserem Kérper umgehen. Nebenbei bleibt so auch die
geistige Fitness erhalten oder entwickelt sich weiter.

Der Einsatz, den dieses Ziel von uns fordert, erscheint im Vergleich zum
Ergebnis minimal. Trotzdem werden heute so viele Operationen wie noch
nie durchgefiihre, vor allem an den Gelenken. Sie gehoren zu den hiufigsten
Eingriffen am Bewegungsapparat. Dariiber hinaus nimmt die Anzahl an
Schmerzpatienten massiv zu. Arzte, Therapeuten und das gesamte Gesund-
heitsnetzwerk scheinen damit tiberfordert. Neben der Herausforderung im-
mer ilter werdender Menschen, die dies auch in einer guten Lebensqualitit
erfahren méchten, entstand in duf8erst kurzer Zeit eine weitere schwierige
Aufgabe fiir das Gesundheitssystem: Immer mehr junge Menschen werden
krank und leiden an Einschrinkungen, Schmerzen sowie Beschwerden, die
bis jetzt einem eher fortgeschrittenen Alter zugeschrieben wurden.

Eigenverantwortung ilbbernehmen

Mit dem Kauf dieses Buchs haben Sie eine grofle und wichtige Entschei-
dung getroffen, zu der ich Thnen gratulieren mochte. Sie haben Eigen-
verantwortung iibernommen und stehen kurz davor, Thr Schicksal in die
eigene Hand zu nehmen. Seit iiber 20 Jahren beschiftige ich mich mit den
besten und effektivsten Ubungen fiir den Bewegungsapparat; ich habe viele
verschiedene Bewegungskonzepte zunichst an mir selbst ausprobiert und
anschlieflend abgewandelt und an meine Patienten und Ausbildungsteilneh-



mer angepasst. Aufgrund der groflen Anzahl an Riickmeldungen, auch iiber
die kostenlosen Videos auf den Kanilen der sozialen Medien sowie zahlrei-
che Onlinekurse, konnten die Programme immer mehr verfeinert werden.
Es gab immer wieder Zeiten, in denen neue Ideen und Abliufe die Ubun-
gen beeinflussten oder diese teilweise neu entwickelt wurden.

In diesem Buch finden Sie nun fiir die wichtigsten Regionen des Bewe-
gungsapparats die effektivsten Ubungen, die fiir 99 Prozent der Menschen
gut durchfiihrbar sind. Natiirlich bedarf es bei speziellen, seltenen oder
nicht abgekldrten Symptomen immer des Aufsuchens eines Arztes zur Dia-
gnosestellung und eventuell weiterfiihrender therapeutischer Maf§nahmen.
In den meisten Fillen aber werden Sie von den hier vorgestellten, vielleicht
auch nur erginzend durchgefithrten Ubungen unmittelbar profitieren.

Kleiner Aufwand, gro3e Wirkung

Sie haben Beschwerden in den Fiiflen, Knien, Hiiften, im Riicken oder Na-
cken, in den Schultern oder Armen? Dann werden Sie die passenden Ubun-
gen zu diesen Kérperregionen in diesem Buch finden. Dariiber hinaus sind
noch speziell auf Thr Alter abgestimmte Kurzprogramme enthalten. Ganz
gleich, ob Sie tiber 50, tiber 60 oder tiber 70 sind: Sie werden zahlreiche
Tipps bekommen und Bewegungen kennenlernen, die Sie auf Threm Weg zu
einem fitten, gesunden und schmerzfreien Kérper unterstiitzen werden. Nun
geht es nur noch darum, nach den ersten Kapiteln den Selbst-Check durch-
zufithren und dann mit den fiir Sie passenden Ubungen zu beginnen. Ich
kann Thnen versprechen, dass der Aufwand tiberschaubar ist und Sie relativ
schnell sogar Freude an den einfachen und wirkungsvollen Bewegungen
haben werden.

Tagtiglich erreichen mich Nachrichten von Menschen, die ich grof3tenteils
gar nicht personlich kenne, die es mit diesen Ubungen aber geschafft haben,
schmerzfrei und fit zu werden. Wollen Sie auch dazugehéren? Dann lesen
Sie weiter!

Dr. Peter Poeckh



KAPITEL 1

Ganz gleich, in welchem Alter Sie sich jetzt gerade befinden:
Eine gesunde Bewegung schafft die beste Grundlage
far Ihre langfristige Fitness sowie fir Schmerzlinderung
oder Schmerzfreiheit in Inrem Bewegungsapparat. Doch
was bedeutet »gesund« in diesem Zusammenhang und
wie kommen Sie (wieder) in Bewegung, auch wenn
moglicherweise bereits Schmerzen aufgetreten sind?






Viele Menschen spiiren mit zunehmendem Alter, dass ihr Korper nicht
mehr mitmacht und Schmerzen stirker werden. Einerseits nehmen bereits
vorhandene Schmerzen zu, andererseits kommen neue hinzu. Die Be-
weglichkeit lasst sukzessive nach, insbesondere in den Regionen, die vom
Schmerz betroffen sind. Nicht selten kommt es zu weiteren Verschlechte-
rungen. So nimmt auch die Kraft spiirbar ab. Unser gesamter Bewegungs-
apparat spielt nicht mehr so mit, wie wir das gekannt haben. Auch werden
unsere Bewegungsabliufe ungenauer, und Unsicherheiten beim Gehen sowie
anderen Fortbewegungsarten konnen entstehen.

Eine negative Spirale entwickelt sich, denn hiufig zwingt uns der Schmerz
zu Ruhe und einer eingeschrinkten Bewegungsausfiihrung. Dadurch wer-
den die Gelenke nicht in gewohntem Ausmafd bewegt, und das umliegende
Gewebe wird weniger intensiv stimuliert. So kommt es dort zu weiteren
Einschrinkungen. Immer wieder strahlen Schmerzen und Spannungen auch
aus und bezichen andere Korperpartien in die gesamte Beschwerdesympto-
matik mit ein.

Sehr hiufig konfrontieren mich Patienten in meiner Arztpraxis mit der Aus-
sage: »Herr Doktor, ich habe Schmerzen. Es ist das Alter. Man sollte nicht
alt werden.« Darauf antworte ich stets, dass es doch auch iltere Menschen
gibt, die diese Beschwerden nicht haben, und jiingere, teils sehr junge Men-
schen, die ebenfalls an diesen Beschwerden leiden. Das Alter allein kann
also nicht die Ursache sein. Oft spielen viele verschiedene Faktoren in die
Entwicklung eines Schmerz- oder Beschwerdeprozesses mit hinein und sind
somit auch individuell zu betrachten.

Wir kénnen diese negative Kaskade jedoch umkehren. Denn stellen wir die
Beweglichkeit wieder her und vergréflern wir das Spiel der Gelenke — und
zwar zunichst in den Bereichen, die vom Schmerz betroffen sind —, ver-
wandeln wir die negative in eine positive Spirale. In den meisten Fillen,

bei denen Schmerzen und Bewegungseinschrinkungen beobachtet werden,



kommt es zu einem deutlichen Ubermaf8 an Spannung. Dies fiihrt zur Akti-
vierung der Schmerzrezeptoren, meist im Bindegewebe, also in den Faszien.
Reduziert sich die Spannung durch sinnvolle Dehn- und Mobilisations-
ibungen, werden die freien Nervenenden in den Faszien weniger hiufig
stimuliert und wir kénnen die Freiheitsgrade der Bewegungsrichtungen in
den Gelenken wieder mehr oder ganz nutzen.

Dadurch werden Muskel- und Fasziengewebe wieder wie gewohnt ein-
setzbar, und die positive Kaskade nimmt ihren Lauf. Denn nun kann im
schmerzfreien Milieu auch wieder Kraft eingesetzt und aufgebaut werden.
Energie, Kraft und Schmerzfreiheit kehren zuriick — und das trotz des Alters
oder unabhingig davon.

Was ist wichtiger: Kraft oder Beweglichkeit?

Eine spannende Frage ist die nach dem Fokus des Trainings im Alter. Viele
sprechen davon, dass ein Muskelabbau stattfindet und die Kraft im Alter
automatisch verloren geht. Und es stimmt, dass die Muskeln und damit die
Bewegung mit zunehmendem Alter eine sehr grof3e Rolle spielen. Denn
die wahrgenommene geringere Leistungsfahigkeit ist nicht ausnahmslos ein
Resultat des Alterwerdens, sondern auch stark mit dem Gebrauch unserer

Muskeln und Gelenke verkniipft.

In den Muskeln werden durch deren Aktivitit sogenannte Myokine freige-
setzt, hormonihnliche Botenstofte, die in der Skelettmuskulatur zu finden
sind. Sie wurden erst 2007 von dénischen Forschern entdeckt, ihre Wirkung
ist derzeit noch nicht ganz aufgeschliisselt.! Definitiv aber tragen sie zur
positiven Wirkung der Bewegung bei, denn sie reduzieren die Krankheits-
und Entziindungsaktivitit im Korper. Unsere Muskeln zu trainieren, sollte
daher zum festen Bestandteil unseres Alltags werden. Nur so schaffen wir
die beste Voraussetzung dafiir, die korpereigene »Apotheke« einsetzen und

1 Pedersen, B. K. et al.: »Role of myokines in exercise and metabolism«. journal Applied

Physiology 103, 10931098 (2007).



