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LUNGE UND ATMUNG

- verkiefle Afmung
- erhohles Alemyclomen \
= erhishw Alemiquivaent %
(foe L0, = 280 1ufy;, 29:4)
- Vm;rB/Semnﬁ dex Respirabions-

BLUT

| ~mehr Erphrozyten
5/ — méhr Hﬁmoa(ob(h
—erhshie Po(((rkapﬂﬁs {
" erhdhte K-, G-Kanzentration

¢ o von
Avsdaueriraining, ‘
< WKvaltavsdayertraining,
Und Training

" Jeringerer Flie Awidersiond
dber{lidne (= Atemdoer {Eche ) -
HERZ- KREISLAVE- NERVENSYSTEM
SYSTEM

-bcruhfsend.( Nir\wna

= geskiaexk Paranija’fh:scl\t
Alkvidat

- VC(‘Chgk Bronchien

 Verlangsamd Heretitigleert

~Vm5r3 bcruhs des HCT%rhvskds
~ Verdickvng des Herzmuskels
- erhohtes  Schbgvalumen
= g8enkie Herrfrequeni
T veybesserk Samslo((;u(mhm¢

= Stimofiecd Vexrdavun
~ verbesserke Kapillarisieron MUSKULATUR UND et )
(l\l:rmti\rrvnﬁ) PSS STOFFWE(HSEL Stimolierd S‘oe\c\v\-e\(\uss
© Verbessepde Sauersh((nv’f}un

- erhshie Anzahl an Mitochondrien
- S’cabi\isitrw\g des Blutdrucks - verbesserle Zc(‘shma der ENzgme
in dewn Hitochondrien
- vaei&ewnf der Gly koscy\speicker (xR, Leber)
= Huskelauv(bav
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BEWEGLICHKEIT

— ANATOMISKHE= PHYSI0 LOGISCHE- G RUND LAGEN=

LPetrier,

Mo liotetere

LI

Voo W E o S

s

FIFYIY

Nue |, en&sr&nh\-c" Muskeln dehnen!

Nach intensiver Belaslung zoerst auslockern!

Husken wikwend der Ubung kein Korper gewichd dragen lassen!
Spahnung bawvast lsen vnd -en%SQahhch!

Bineimatmen!

Mindeckens 30 sek. in ¢iner Posikon bleiben!

Immer nur e €in Gelenk dehnen baw. Gelenke {ixieren!
Niedorholungen beim Behnen'!

Nicdht Gber lange Beloel delnen'

An’ragoniskhhav\Mung avsnivhen !

Verkl{bw\qeh losen \ %
Durchblutung {Srdern \
MHuskeltonus senken
Huskel regenerabon steigern
HUskc\vbrkiirwns verringern
Psychische Entspann ung (verstirkt durch
AN

bewussies Atmen)

Beim Hobilisieron geht man ima Gegensate
Zum Dehnen nicht bis an die Beboegungs =

grenze. Es dient dem Auvfnicmen und
der ErkSkor\g der Beweglichleeil beim
Tra'mh\g.

Hubfreie Hobilication -  kvscheln -

Avfrechie Sitzposition
Hinde av{ Brustkerb
langsam retieren
Becken Stabil

S s

Beclen uhy

12Uhr nach 6 Vhr
2 Une nach 3 Uhr
Vacanke 20 Kreisen
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LUNGE UND ATMUNG

- vertiele Admung
- erhohles Alamyclumen
= erhchk Atemiquivalent N0
(foe L 0, = 29 Luft; 28:4)
- VcrgrB/Sewnﬁ dex Respirations-
ober{lidne (= Atemdoer {Behe)

AUSWIRKUNGEN:
¢ o Von )
Avsdaueriraining, = "

< Keslhvedayertraining,

und Trainin 4§
~

BLUT

| - mehr Erphrozyten
Y/ — meéhr Hﬁmoalob(*\
- erhshie Pv((crkapa!ﬂé""
= erhdhte K-, G-Konzenieation
" geringerer FlieSwidersind

4

HERT- KRESLAVE- & o —

- bervhigendee Wir‘wna

- gesk(gerk Parasympathische
Alckvidat

~ Verengle Bronchien

~ Verlangsamd Heretitigleect

-Vtrgrii bcruhs des Hﬁﬂhwskds
~ Verdickvng des, Herpmouskels
- erhohtes  Schbgvalumen
T 9%enkie Herrfrequent
= veybesserle Sw(.rS}Oqav(mth

~ verbesgerte Ka‘oil\aﬁgiewns MUSKULATUR  UND = Shimofiect Verdayun
(Vermehryng) STOFFWECHSEL ~ Stimulierd Speichel{luss

" Verbesserte Saverstoffnutun - echihie Anzah! s Mitochondrien

- Shb;\is’\trung des Blutdrucks

" verbesserie Jeistung der Enzgme
in den Mitochowndrien

- Erwci{rewnf der Gly knschs‘:eicker (x8B.Leber)
- Hvslce(au{ bav
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HNTERE  STZHACTONG

. H(Q(JerM.hehfose HWS
* Quof Siabeinhtchen boCancieren. + Vorderkankenbedashong oler
* Obesschentef @icht Qeohet Bonolscheiben
* Broshbern ;Lel'%\ nOch Lome Oben . Et\tseamung s
* Buwchmosedn Gossen €05 * pOssives :Hdn%en & olen
" Shwolerkaler avsammen ziheon Sonalesn

VORDERE 511, HACTUN G
* Bechen Wippl nach hinten \>
. Gndeord&st}em:\g cws «

. Vers\réd‘b.m\@ Ems\-maphoee, \/

* Hypeseorolase Huds
« Viordleshon kenoefasiune
oler BOnalschexben
» Veshibranng  Nadwenskecker

KT Sz /

0 W\sq\\)n%a,os ollen gt
unol B@wo.gun%spa»w

" Beegung s WS um olas ol
herom

Fxhaﬂvngen

Lena Shum {,a“é‘ wWea 2o020(2 A
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