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nach dem SB-0




Das SB-01-Konzept nach Steffen Barth

Das SB-01-Konzept ist eine ganzheitliche und hoch effiziente Therapie fiir samtliche Organe,
Nerven, Knochen, Gelenke, Bander, Muskeln und Sehnen.

Seit mehr als 25 Jahren werden mit dem von Steffen Barth entwickelten SB-01-Konzept auBerst
erfolgreich und nachhaltig Unfall- und Sportverletzte sowie Schmerzpatienten behandelt.

Orthopéadische, chirurgische, traumatologische
sowie auch kardiologische Krankheitsbilder werden
ganzheitlich gesehen und behandelt. Auch bei
Indikationen der inneren, der urologischen oder der
gynakologischen Medizin wird diese Therapieform
erfolgreich angewendet. Sie wirkt regulierend auch
bei gestorter Atmung.

Das SB-01-Konzept unterliegt keinerlei
Altersbeschrankungen und wird bei Sauglingen,
Kindern sowie bei Wachstumsproblemen
angewandt. Im Gegensatz zu anderen gangigen
Therapieformen wird beim SB-01-Konzept auf
Medikamente, Spritzen, schmerzhafte Therapien
oder andere Hautverletzungen ganzlich verzichtet.
Ziel ist es, Operationen maéglichst zu vermeiden. Die
Starke des Konzeptes ist das Erkennen von
Storungen im Fruhstadium (Inkubationszeit).



https://reha-hagen.de/wp-content/uploads/2023/05/SB-01-Konzept.pdf
https://reha-hagen.de/ratgeber/#krankheitsbilder

Das Bestreben ist die ganzheitliche
Gesundheit/Leistungsfahigkeit bei dauerhaftem
Wohlbefindennach dem 10-Phasen-Prinzip*

Das SB-01-Konzept folgt einer simplen, aber schlussigen
Philosophie:

"Weg vom Symptom, hin zur Ursache"

Behandlung mit dem SB-01-Konzept

Mit dem SB-0O1-Konzept wird eine ganzheitliche
Komplexbehandlung mit einer umfangreichen
Differenzialdiagnostik vom Scheitel bis zur Sohle vorab
durchgefuhrt. Diese schlieBt den Status, Befund und
Therapieplan ein und wird standig im Therapieverlauf
angepasst.


https://reha-hagen.de/wp-content/uploads/2023/05/Ber_10_Phasen_141001.pdf

Die Verbindung alter Werte (Erfahrung) mit neuem Wissen (moderne Medizintechnik und
mitteleuropdaischen Standards) ist elementarer Bestandteil dieser hoch wirksamen Therapie.
Neueste Medizintechniken, wie u.a.:

die Photodynamische Lasertherapie

die Plasmatherapie

moderne Kompressions (HHR)- und Tapetechniken (Sanotape/reflexo- Heilkraft hautnah)
hautleitwert Messtechniken

kommen ebenso zum Einsatz wie alte Werte bzw.
altes Wissen:
e die traditionelle chinesische Medizin (TCM)
e das Wissen der alten agyptischen Medizin/die
Meridianlehre
e die klassischen manuellen/osteopathischen
Techniken
Physikalische MaBnahmen* kombiniert mit der
Entspannungsphase, Verhaltensregeln und
Ubungsprogrammen fir Zuhause, den Arbeitsplatz,
fur Sport und Freizeit, werden auf den Patienten
individuell zugeschnittene.
Verhaltensregeln sowie ein spezielles 3 x 8
Sekunden-Ubungsprogramm (Rituale)
zusammengestellt - denn die eigene Motivation
tragt nachweislich zum Erfolg des SB-01-Konzepts
bei.



https://reha-hagen.de/lasermedizin/
https://reha-hagen.de/physikalische-medizin/

Folgende Fehler fiihren zum katastrophalen Verletzungs-geschehen:
1.Fehlende Lagerung um eine Erguss-Bildung zu vermeiden.
2.Der FuB, das Bein rollen nach auBen weg.
3.Das gesamte Bein sowie das Becken und das Knie rotieren in eine Schmerzhaltung.
4.Die Folgen sind immens in der Endversorgung, was die Diagnose betrifft - so ist keine ordentliche
Differenzial-Diagnose moglich.
5.Wenn eine Operation in Frage kdme, wirde diese verzdogert wegen der heftigen Hamatome und Odeme.
6.Konservative Therapien-physiotherapeutisch-werden nicht rechtzeitig eingesetzt.
7.Diese Prozedur fuhrt zu einer ewig langen Reha.
8.,Zeit ist Gesundheit“! Innerhalb von 8 Tagen und eher buBt der Sportler Kraft, Koordination, Ausdauer

und Geschicklichkeit ein.
So verhindert man dieses katastrophale

Verletzungsgeschehen:
Vorbeugende funktionelle Tapes setzen mit Sanotape
Silber. Wobei die geschwachte Struktur, die Bewegung
der Supination im OSG absolut eingeschrankt wird. Alle
anderen Bewegungsachsen bleiben frei in der Bewegung.
Uber das Sanoderm wird zusatzlich ein
Kompressionstrumpf gezogen, mit MaBanfertigung.
Dies verhindert Rezidive mit optimaler
Leistungsfahigkeit:

* Muskelgleichgewicht

e Geschicklichkeit

e Kraft, Ausdauer

* Beim Training

e Im Wettkampf
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Konzentrisches, exzentrisches und
isokinetisches Training kann
folgende Ergebnisse erzielen:

Eine Stoffwechselbeschleunigung

e Eine Bewegungsverbesserung

e Eine Schmerzreduktion

e Erarbeitung/ Erhalt der Koordination und
Geschicklichkeit

e Verhinderung von Muskelatrophie

e Aufbau von Muskeln

e Erhaltung/Aufbau von Herz und Kreislauf

Durch Aktivierung der Muskel- und
Muskelgelenkpumpen.
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Alle diese Ubungen
nach dem

3x8 Sekunden
Programm des SB-
01-Konzeptes,

sollten mehrmals .
am Tag mit —
Erholungsphasen
durchgefihrt
werden. i




3x8 Sekunden Ubungen

Definition und Anwendung

Ubungen ohne Gerat erlauben ein
Ubungsprogramm an jedem Ort, Zuhause, bei der
Arbeit, im Urlaub,

in der Schule, im Wasser oder bei sportlichen
Aktivitaten.

Exzentrisches Uben - Eklarungsbeispiel
Ist eine Kniebeugung abwarts, am besten im Stand
(Kann auch im Liegen gegen Widerstand erfolgen).

Exzentrisches .:‘-l__ Konzentrisches .
Bewegen it Bewegen Konzentrisches Uben - Erkldarungsbeispiel

Ist die Bewegung aus der Hocke in den Stand zur
Beinstreckung (Kann auch im Liegen gegen
Widerstand erfolgen).

o THEN st

Muskelgelenkpumpe




Isometrisches Uben:

Ist eine Muskelanspannung ohne Gelenkbewegung.

Isometrie ohne Bewegung.
Haltearbeit , Anspannung ohne Gelenkbewegung.
Jeweils 8 Sekunden, 3 Durchgange mit einerMinute Pause.

Isometrische Ubungen kénnen durchgefiihrt werden bei Knie-, Hiift-
und weiteren Indikationen, nach Operationen oder auch konservativ.



Die erste 3x8 Sekunden Ubung aus dem SB-01-
Konzept - nicht nur fir Frauen!
Die einfache

Bauch-Beckenboden
Ubung

Bauch-Beckenboden

e Ausgangsposition ist die einfache Ruckenlage.

e Flach auf den Boden legen.

e Arme verschranken und Hande gekreuzt auf die
Brustmuskeln legen (Pharaonenhaltung).

e Kinn und Wirbelsaule im rechten Winkel!

e Mit den Augen einen Punkt an der Decke
fixieren, wahrend der aktiven Ubung.

e Oberkorper so weit es geht anheben.

e Rauf-Runter-Bewegungen 8 Sekundenlang
ausfuhren
(10 cm Differenz nicht Uberschreiten).



Bei dieser Ubungstechnik werden folgende
Ergebnisse erzielt:

e Die Bandscheiben bekommen mehr Raum und werden
optimal in Position gebracht.

e Duch die Pumpbewegung wird der gewlnschte
Stoffwechsel in den Wirbelsegmenten erreicht.

e Bauch-Beckenbodenmuskulatur wird gekraftigt.

e Die oberen Bauchmuskeln werden aufgebaut.

e Die Halswirbelsaule wird entlastet.

e Die Verdauung wird gefordert.

e Muskelverspannungen des gesamten Schultergurtels
und der hinteren HWS werden abgebaut.

e Engpasssyndromen der seitlichen Wirbelsaule wird
vorgebeugt. (Drehschwindel, Tinitus, Kribbeln und
taubem Gefuhl in den Handen wird vorgebeugt).

e und vieles mehr...

Diese Ubung ist nicht nur l

ein perfekter Start in den Tag, r-(")
.. . . & /% \

sondern sie ist die Basis %

fiir alle weiteren Ubungen. P




Die Wirbelsaule wahrend der Ubung
nicht so stark abwarts bewegen,
sonst wird der Anpressdruck der
Bandscheibe forciert
(LWS-/Hohlkreuzgefahr)!

Insgesamt drei Durchgénge mit je 60
Sekunden Pause.

Die Ubung sollte 3 x 8 Sekunden
ausgefiihrt werden, mit jeweils 30
Sekunden Pause je Wiederholung.




Bauch- Beckenboden-Ubung
fur Fortgeschrittene

Flach auf den Boden legen, den Ricken in den
Boden gedruckt.

Alles wird in der 90° Haltung durchgefuhrt. Beine
zum Rumpf in 90°, Kopf zur HWS liegend 90°, Kopf
zur HWS angehalten 90°, Arme und Hande
Richtung Hufte, angewinkelt 90°, wahlweise mit
Bodenstemmung, ist fur die untere
Bauchmuskulatur.

Das Becken wird nach oben gebeugt, die Beine
und Fersen werden nach oben Richtung Decke
gehoben, den 90° Winkel nicht verlassen.

Wenn das Becken nach oben bewegt wird, ergibt
sich folgender zusatzlicher Effekt: die
Schultergiirtelkraftigung, die Oberarm-Trizeps
Kraftigung, die Kraftigung der Brustmuskulatur,
der oberen Halsmuskulatur und mehr.




Betriebliches i

Gesundheitsmanagement.
Sprechen Sie uns gerne an!




Die Entspannungsibung

Arme seitlich oder ﬁ?pﬁ Kopf strecken

.




Die Telefoniibung

Sie ist die Grundubung zum Thema "Nie wieder
Riickenschmerzen - in Rekordzeit fit!" Der Name ist
gewollt, so hat wirklich NIEMAND eine Ausrede, sie aus
zeitlichen Granden nicht auszufuhren.

So lasst sich die Zeit beim Telefonieren effektiv nutzen um
mit ganz einfachen Mitteln etwas fur Haltung und
Gesundheit zu tun. Diese simple Ubung hat es in sich! Sie
kann Gberall ausgefuhrt werden und eignet sich
besonders nach langem Sitzen. Sie ist die wichtigste
Riickeniibung fir JEDERMANN.

Wussten Sie, dass 95% der Menschen unter Bein-
Muskeldysbalancen leiden*? Die hinteren Beinmuskeln
sind mit dem Becken verbunden, dadurch kippt das
Becken. Sind die hinteren Beinmuskeln verkurzt, kommt es
zu einer unerwlnschten Drehung/Kippung des Beckens,
dadurch gerat die Wirbelsaule unter Stress,
Bandscheiben- und Ruckenprobleme sind die Folge. Man
spricht hier von einer aufsteigenden Kette.

Also greifen Sie zum Handy und legen Sie los...



Und so wird die Telefonlibung ausgefuhrt:

e Beim Telefonieren mit Gesicht und Becken Richtung
Stuhl, Hocker o. a. stehen, ein Bein mit der Ferse auf den
Stuhl legen.

e Nicht seitlich stellen, sonst wird nicht die Muskulatur
gedehnt, die erreicht werden soll.

e Das Knie des zu dehnenden Beines total strecken, der
FuB bleibt entspannt, das Standbein darf im Knie leicht
gewinkelt sein, die Wirbelsaule ruhig nach vorne
gebeugt.

e Einen Katzenbuckel machen, die Nasenspitze in
Richtung Knieschieben(nicht federn), eine Hand bzw.
den Unterarm auf dem Oberschenkel ablegen.

e Leicht, immer weiter nach vorne mit dem Oberkorper
bewegen, bis ein starkes Ziehen vom Zentrum der
Kniekehle in Richtung Oberschenkel und Wade entsteht.

e Ohne zu federn ca. 8 Sekunden aktiv dehnen, danach
zum anderen Bein wechseln. 8 Sekunden jeweils 3x pro
Bein durchfuhren.
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Die Duschroutine fiirs
Immunsystem:
Eine Challenge!
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Wer Kinder hat oder mit Kindern arbeitet weil3, in :
der kalten Jahreszeit jagt ein Infekt den ;

nachsten. Dabei sind bis zu zwolf Infekte im Jahr
NORMAL! Aber was kann man tun, um das

Immunsystem der Kinder nachhaltig zu starken?

Eine bedeutungsvolle Mitwirkung unserer Follower,
stammend aus der Sonnenhof guUG.



Das Meridian-Duschen

Zuerst wird heiB geduscht und im
Anschluss nimmt man den
Duschkopf in die Hand und beginnt
unten am FuB mit dem kalten
Duschen. Dann fiihrt man den
Duschkopf innen am Bein hoch bis
zur Leiste und fahrt dann auBen am
Bein von der Leiste nach unten bis

e Insgesamt verlaufen 12 Meridiane entlang der auB3eren
GliedmaBen. Jeweils drei auBBen an beiden Armen und Beinen
und jeweils drei innen an beiden Armen und Beiden.

e Es gilt diese Meridiane zu aktivieren, also zum FlieBen zu
bringen, indem man sie gezielt kalt abduscht und so das
vegetative Nervensystem starkt.

=3 wieder zuriick zum FuB. Das ganze
Abd'ﬁ’,ﬁ?hEH !I ' wiederholt man dreimal bis man mit
eiskaltem dem zweiten Bein weitermacht. An
Wasser den Armen beginnt man an den
| Fingern und fahrt dann mit dem
innen: Sulen: Duschkopf aufwarts entlang des
Ellenbogens bis hoch zur Schulter
Milz N Magen und dann wieder am Arm innen
Leber i ?ﬁh‘ﬂ"’ Gallenblase iiber die Achselhdhle nach untern
Nigi i e uber die Armbeuge bis zur Hand.
= Yt Auch diesen Vorgang wiederholt

man dreimal bevor man mit dem

jute Emjir. zweiten Arm weitermacht.

liNe '&S.Wm Grafik der
dﬁnau‘! Sonnenhof gUG.




Die Kniebeuge

So wird sie richtig ausgefiihrt:

Schuhe sollten einen héheren Absatz haben oder man
benutzt eine Unterlage, damit die Fersen ca. 4cm hoéher
stehen. Die FUBe werden fest, schulterbreit in ca. 13°
AuBenrotation positioniert, die Augen ca. 30° Uber dem
Kopf fixiert halten, den Hintern extrem herausstrecken,
die Wirbelsaule wird dadurch verriegelt, Wirbelsegmente
miteinander gefestigt.

Die Hande am Anfang beidseitig zum SoldatengruB3 an die
Schlafe halten, Gelbte halten die Arme total gestreckt mit
Kurzhanteln - fester Griff.

Die Kniebeuge wird mit einer langsamen, gleichmaBigen
Geschwindigkeit sehr koordiniert durchgefiihrt, wenn
Beschwerden oder Druck aufkommen, kann die Bewegung
sofort umgekehrt werden.

Grundsatzlich Gibt oder trainiert man im
beschwerdefreien Bereich, dadurch ist es moglich, die
Trainingstechnik, trotz Verletzung oder
Bewegungsstérung, aktiv auszufiihren.
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Die Kniebeuge sollte Konzentrisch, Exzentrisch und Belastung liegt hauptsachlich
lotgerecht durchgefuhrt Isokinetische Ausfuhrung. Die auf der Ferse. Knie nach auBBen
werden. Wirbelsaule mehr gestreckt. in Richtung der FuBspitzen.



Falsche Ausfiihrung: Belastung im Knie auf Richtige Ausfiihrung: Bei der Kniebeuge werden
der Innenseite zu einseitig. die Knie nach auBen bewegt genauso wie die FuBe
positioniert sind.



Mit einer Absatzerhéhung steht man bei einem konzentrischen und exzentrischen
Bewegungstraining besser im Lot. Man erhalt dadurch eine bessere Ausgangsposition bei der
Kniebeuge nach dem SB-01-Konzept.

Konzentrisch
Exzentrisch
Isokinetisch
Koordinativ

Etwa in Schulterbreite und die FliBe etwas nach auBen rotiert aufstellen!



Aufrichten
sbweit es

_ﬂKnie gebeugt
soweites

Knie gestreckt
soweit es geht

Die Kniebeuge im Ausfallschritt

Die Kniebeuge im Ausfallschritt ist auch eine freie
Ubung, die man Gberall und zu jedem Zeitpunkt Gben
und trainieren kann, mit oder ohne Gewichten.

Sie ist eine sehr gute Geschicklichkeitsubung, sie dient
der Koordination, als Kraft- und Dehnubung und
zugleich der Mobilisation.

Es ist die Erganzungsubung fur fast alle Sportarten: im
Wintersport, beim Skilaufen in allen Varianten, beim
Bergsteigen- oder Wandern, bei Ballsportarten usw.

In der Haltungskosmetik ist sie der ideale Begleiter.
Bei regelmaBigem Uben bzw. Trainieren bekommt man
eine sehr wohlgeformte Oberschenkel- und
GesaBpartie, einen wohlgeformten Ricken sowie eine
schéne Halsmuskulatur.

Mit dieser multifunktionalen Ubung trainiert man in
einem Rutsch, mit viel Zeitersparnis, den gesamten
Muskel- und Bewegungsapparat, sowie die
Geschicklichkeit, Koordination und die Balance*.



Beide Hande auf den
Oberschenkel. Huftbeuger
(Illiopsoas) wird gedehnt,
va.Oberkérper aufrecht.
Das hintere Bein soweit es
geht gestreckt.

Brustoffner: Beide Arme bei
der Ausfuhrung zur Seite
gestreckt.

Beide Arme zum
AdmiralsgruB.



Pravention und
Behandlung mit
Sanotape®

Bei Druck und/oder Reibung durch
Gurtel, Schuhe, (BH-)Trager o.a.




i -saitlicher Schadel

- Hinterkopf

@ Schulter(gelenk) \.‘ ("__ R
I+———Ellenbagen fw-; 'in-__ Ellenbogen
. ‘.‘. : : Krauzbein/LWs
W -Hiftknochen \
1 A —— - —— Gesit
It AuBenknie
— Sehisnbeinkantensyndrom
- AuBenknochel/Innenkndchel amFul
r——— FuRauRenkante . ¥
T f———————— Ferse
* Transparent
* Wasserfest
e Haftet perfekt —

Entdecken Sie unsere Produkte
aus dem Hause Sanotape.

o _‘d_

Pravention, Vermeidung von

Dekubitusgeschwiiren und
Druckstellen.

Pravention, Vermeidung von
Druckstellen im Unterschenkel- und
FuBbereich.

Pravention Handbereich bei Reibung
und Druck.

Pravention bei Blasenbildung.

Hochwirksam am FuB bei
entstandener R6tung, Schwellung,
Hitze und Blasenbildung. Kann bei
dieser Symptomatik bei
funktioneller Belastung und
Bewegung appliziert werden. Schon
nach wenigen Stunden kdnnen

betroffene Stellen sich wieder
anpassen.



» Die Atlas-Ubung im Liegen
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e Beine im rechten Winkel.

e Arme gestreckt, Hdnde zum Unterarm rechter Winkel.

e Halswirbelsaule / Kinn im rechten Winkel.

e Augen-Blickkontakt zur Decke beibehalten.

e Jetzt den Kopf leicht anheben, sodass er schwebt.

e 3x8 Sekunden mit einer jeweiligen Pause von einer
Minute.

e Beider 1-minutigen Pause werden Arme, Beine und
Kopf total entspannt- mit der langen Ausatmung
locker lassen.

e Nach 1 Minute werden wieder die rechten Winkel 90°
exakt eingehalten: Knie, Hande, Ellenbogen gestreckt/

HWS & Kinn.

Ungelibte kénnen hierbei zittern wie Espenlauf, da kaum
ausgebildete Hals- und Brustmuskeln vorhanden sind. Schon nach
ca.1 Woche kann sich die Situation verbessern. Die Muskulatur im
Nacken und an der seitlichen HWS entspannt sich immer mehr, die
vordere HWS Muskulatur wird gekrdftigt.




Nicht nur Haltungskosmetik...

; Bei dieser Haltung ist:

Keine Atlasmobilisation
moglich.

Keine Automobilisation
moglich.

Kein Atlasgleiten nach
dorsal moglich.

Hier in dieser Position ist dies
méglich:

e Atlasgleiten nach hinten
dorsal.

e Die Wirbelsaule soll
aufgerichtet sein.

anheben ——»



Hiopd zur Decka

B Atlasautomobilisation im Stand

/ e Bewegungsstorungen und Schmerzen reduzieren
mit einer _Doppelkinn-
z

Technik®

== Schubler an die Wand

Ziele der Ubungen - keine Schmerzen
T e

— Hiinde (bersireck

o Aufrichtung der gesamten Wirbelsaule

e Verhinderung eines Engpasssyndroms
(Arteria vertebralis)

e Verhinderung von Ohrgerauschen
(Tinnitus)

e Verhinderung von
Bandscheibenproblemen

e Verbesserung der Durchblutung zum

——Schubterblater an die Wand Kopf

Ao gesiecks e Verbesserung der Versorgung

P (Durchblutung) der Schultern, Arme,
Unterarme, Ellenbogengelenke,
Unterarme bis zu den Fingergelenken

e Verbesserung des Liquorflusses
(Gehirn-Ruckenmark-Flussigkeit)

e Verbesserung der Reizfahigkeit

31

5
Baine gesireck! f F—
L

Blick-Techmik - Hinterkopf an die Wand
geradaaus mit ever Doppelkinn-Techik

Ferzan an dia Ward
schullerhred

f—-—-—Gasﬁﬁ an die Wand

Being gostrock| ——

| =—=—Fersen an die Wand

Ines Reiling -
BAR Therapeutin




Hinterkopf an die Wand

. ) . N . ? 0 i:::irt‘:ii;'e]r »Doppelkinn-
Bei einer korrekten Ausfiihrung mit Beteiligung beider {JJ
Arme und Hande, sind folgende Dehnreize méglich: I

e Ausstrahlung vom Hinterhaupt, die Wirbelsaule
entlang bis zur Lendenwirbelsaule ins Becken. Nicht
selten werden sogar Reize bis in die FUBe gegeben.

* Wenn Sie eine Ausstrahlung bis zur LWS wahrnehmen,
fuhren Sie die Mobilisation richtig aus und dies ist
auch ein Zeichen dafur, dass sich da etwas entwickeln
will.

* Ausstrahlungen in einen oder beide Unterarme,
womaglich Gber die Handgelenke und
Hohlhandsehnenplatte bis zu den Fingern, kénnen
erste Anzeichen eines Karpaltunnel-Syndroms sein.
Kribbeln mit Ausstrahlung in jeweils einen Arm, deutet
dagegen auf ein radikuléares oder pseudoradikulares
Geschehen in Form einer Bandscheibenproblematik
hin.

e Durch regelmaBiges Uben kénnten diese Probleme . Hande in die Uberstreckung
verhindert werden.

== Gesdl an die Wand

=== Fersen an die Wand

=mmi— Hinterkopf an die Wand

Schulter an die Wand

Ellenbogen gestreckt

Atlasiibung im Stand - 3x8 Sekunden, sehr konzentriert
mit je einer Minute Pause - 1x taglich.

Fersen an die Wand


https://www.google.com/search?rlz=1C1ONGR_deDE964DE964&sxsrf=AB5stBgVQ_RpFeSk9T-IxDS_6FSaKcIGDQ:1688383666660&q=Bandscheibenproblematik&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwic-8elt_L_AhXUQeUKHRBLCAEQkeECKAB6BAgEEAE
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Auf unserem YouTube-Kanal

@rehaexperte finden Sie alle
Ubungen auch als Video.



https://prem.liebscher-bracht.com/?utm_medium=pdf&utm_source=ratgeber&utm_campaign=dach.traf.ratgeber-allgemein-&utm_content=text
https://prem.liebscher-bracht.com/?utm_medium=pdf&utm_source=ratgeber&utm_campaign=dach.traf.ratgeber-allgemein-&utm_content=text

Wissenswertes

Atlasautomobilisation im Stand

Bewegungsstérungen und Schmerzen reduzieren

Anwendung bei folgenden Indikationen

Wirbelsaulenbeschwerden

Altas- Beschwerden
Schultersteife (Supraspinatus-
Sehensyndrom)

Tennis- oder Golfarm
Sehnenscheidentzindung
Karpaltunnelsyndrom
Hohlhandsehnenplatten-Verkurzung
Kopfschmerzen / Migrane

Tinnitus

einschlafen der Hande oder Finger
Rhizarthrose




Schulterheben

e 10x Schulterheben bis zu den Ohren und
wieder soweit es geht die Schultern nach
unten. Die Ellenbogen bleiben gestreckt!

e Wichtig! Die Schulterbewegung in Zeitlupe
ausfuhren, bei gleichmaBiger
Geschwindigkeit.

e Sehr gut mit Gewichten, 1-2 KG pro Hand.

Schulterrollen ruckwarts

e 5x Schulterrollen ruckwarts. Die
Ellenbogen bleiben dabei total gestreckt.
Dies geschieht in Zeitlupe.

e Die Schultern zu den Ohren bewegen, von
da aus dann ganz weit nach hinten, von
dort aus die Schultern langsam soweit es
geht nach unten bewegen.

e Von daaus die Schultern schon langsam
weit nach vorne bewegen und dann geht
es wieder hoch zu den Ohren.




Schulterrollen vorwarts

e bx Schulterrollen vorwarts. Die Ellenbogen
bleiben dabei total gestreckt. Dies geschieht
in Zeitlupe.

e Ablauf: Genau wie das Schulterrollen
riackwarts, nur anders herum.

e Auch sehr gut mit Gewichten.

1-2 KG pro Hand.




FuBhebelibung

Diese Ubung kann bei Knie-, Hift-,
Wirbelsaulen Indikationen auch
direkt postoperativ durchgefihrt
werden.

Konzentrisch - Exzentrisch -
Isokinetisch

Aufbau der Muskelpumpe- -
Wadenmuskulatur, sowie der
gesamten FuBmuskulatur.
Ziele: Verbesserung der
Koordination und
Geschicklichkeit.

Die Ubung wird grundsétzlich
breitbeinig, quasi in Zeitlupe,
durchgefuhrt. Langsam auf die
VorderfuiBe und langsam wieder
mit der Ferse zum Boden.

5 bis 10 mal, 2 bis 3 mal am Tag.




Folgendes wird mit dieser

Technik erreicht:

e Die FuB-und die
Wadenmuskulatur werden
gekraftigt.

e Die Wadenmuskelpumpe kann
Odeme - Schwellungen
abtransportieren, kann eine
Baker-Zyste in der Kniekehle
vermeiden.

e Das Herz kann entlastet
werden, wirkt Blutdruck-
senkend, starkt Herz und
Kreislauf.

e Fordert die Koordination und
Geschicklichkeit, die Sicherheit
im taglichen Leben.

e Die wichtigste Ubung nach der
Operation im Reha-Bereich.

e Schon nach kurzer Zeit kann
diese Methode ohne sich
festzuhalten durchgefihrt
werden.




Die Huftbeuger v.a.
in Riickenlage

Der Huftbeuger hat auch die
Eigenschaft die Lendenwirbelsaule mit
zu fixieren.

Da der Mensch immer mehr sitzt, neigt
der Huftbeuger-Muskel zur Verhartung,
die Elastizitat vermindert sich.

Durch diese speziellen Dehntechiken
der Ubungen 11 und 12 werden die
Huftgelenke sowie die

Lendenwirbel entlastet.

3 /
Ruckenschmerzen kdnnen /
reduziert werden. |
3x8 Sekunden die Hifte, \

Oberschenkel so dehnen, =2 !
1-2 Mal am Tag. /



Hiiftbeuger-Ubung im Liegen

Die Hiiftbeuger im Liegen durch Entspannung aufdehnen

Der Betroffene liegt im Bett
(Sofa) lagert das GesaB seitlich
am Rand und lasst das Bein
herunterhangen bis ein
Muskelzug im Oberschenkel und
in der Leistengegend kraftig zu
7 spliren ist.




Hiftbeuger-Ubung im Stand

Rickenprobleme ursachlich entgegenwirken.
Heute sitzt der Mensch zu viel, deshalb verharten und
verkurzen die Huftbeuger-Muskeln!

Diese Ubung sollte taglich durchgefiuhrt werden.

Bei der Durchfuhrung soll eine komplette
HUftstreckung erreicht werden.

e komplette Huftstreckung
e Knie im rechten Winkel halten

Vorteil im Stand
e Koordinationsverbesserung durch Einbeinstand
e Kann man auch zwischendurch beim Sport oder im
taglichen Leben machen.
e Hosenbein ist eine Erleichterung fur nicht so
bewegliche Gelenke.

Bei dieser Ausfuhrung werden die Huftbeuger- und
Oberschenkel-Muskeln nicht gedehnt!
e fehlende Hlftstreckung & Kniewinkel zu sehr gebeugt!






Die Multi-Ubung fiir alle
Indikationen!

Eine sehr gute Methode nach dem SB-01-
Konzept.
e Bei Krampfadernin den FuBen
e Bei Venen- und Arterien-Schwéache
e Bei Karpaltunnel,
Sehnenscheidenentzundungen,
Durchblutungsstérungen und Kribbeln in
den Handen und FuBen
¢ Nach Knie, FuB3, Hufte und
Wirbelsaulenoperationen

Durchftihrung

e Ellenbogen gestreckt, die Handflachen auf
den Tisch.

e Der Oberkérper bleibt je nach Belastung
der Handflachen oder der FuBe nach
vorne, mehr oder weniger, gestreckt.

e Die FuBe sind aktiv!



Die Multi-Ubung fiir alle Indikationen!

e Handdehnung erfolgt Uber die Aktivierung
der FuBe!

e Die Ellenbogen bleiben immer gestreckt.

e Die FUBe pumpen konzentrisch, exzentrisch
und isokinetisches.



Bleib in Bewegung!

Physiomed Steffen Barth
Der Reha Experte
info@reha-hagen.de
023317875757

Auf unserem YouTube-Kanal

@rehaexperte finden Sie alle www.youtube.com/@rehaexperte
Ubungen auch als Video.
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