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.Bitte wechseln
zur nichsten Runde!*

Wir spielen begeistert Bridge und vergessen dabei gerne die Welt
um uns herum. Wie selbstverstandlich und ohne grofse Miihen
kénnen wir 3-4 Stunden beim Spiel sitzen, bewegen uns jedoch
nur ab und zu ein wenig.

In dieser Reihe ,Bitte wechseln Sie zur ndchsten Runde!” wollen
wir lhnen fiir die Zwischenzeit bei den Runden einen kleinen Zeit-
vertreib anbieten, der lhnen und lhrem Kérper guttun soll. Denn
schon der Grieche Platon und der Rémer Juvenal hofften - nicht
vergebens - auf einen gesunden Geist in einem gesunden Korper.
Allerdings wollen und kénnen wir mit den Pauseniibungen evtl.
vorhandene kérperliche Beeintrdachtigungen nicht heilen oder
therapieren. Sie sollten die vorgeschlagenen Ubungen nur dann
wiederholt durchfiihren, wenn diese Ihnen sofort und mittelfristig
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(innerhalb der ndchsten Stunden) ein angenehmes Gefiihl bereiten.
Fiir Reaktionen auf diese Ubungen kénnen wir keine Haftung
tibernehmen. SOLLTEN trotz sorgfaltiger Durchfiihrung der Pau-
senlibungen Beschwerden auftretenden, kontaktieren Sie bitte
Ihre Arztin oder lhren Arzt des Vertrauens.

Wir wiinschen lhnen viel Spals mit den Pauseniibungen und
bleiben Sie gesund!

Autor: Till Sauerbrey ist ausgebildeter Physiotherapeut (B.Sc.
Gesundheitswissenschaften), intern. anerkannter OMT-Therapeut
und Lehrkraft an der PSO. Till betreut im Prasidium das Ressort
Unterricht und Jugend.

Fiir diese Ubung brauchen Sie den Stuhl - auf dem Sie gerade sitzen und als Dummy das Spiel beobachten oder Ihre Runde

gespielt haben. Ich nenne diese Ubung ,Zappel-Dummy*!

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie sitzen ,halb” auf lhrem
Stuhl. Nur lhr linkes Bein und
die linke Halfte des Gesaldes
sind auf der Sitzflache des
Stuhles.

Das rechte Bein hangt nahezu
senkrecht neben dem Stuhl.
Das Knie ist angewinkelt und
die Zehenspitze steht auf dem

Boden hinter dem Stuhl.

ENDSTELLUNG UND
DURCHFUHRUNG:

Fiir die Ubung bewegen Sie
nun lhren rechten FulR nochmal
weiter nach hinten und stre-
cken so Ihr rechtes Hiiftgelenk.
Es kann - muss aber nicht -
ein leichtes, stets angenehmes
Ziehen in der rechten Leiste
entstehen. GenielRen Sie die-
ses Gefhl fir 30 - 45 Sekun-
den oder lassen Sie lhr letztes Board nochmal Revue
passieren. Danach ist die andere Seite dran.

TIPP: bedenken Sie bei dieser Ubung, dass Sie lhre Hiifte sanft in eine Position bringen, die vielleicht lange nicht mehr
belibt wurde. Besonders ein etwas alterer und nicht mehr taufrischer Knorpel im Hiiftgelenk konnte diese Bewegung nicht
so ganz angenehm empfinden. Allerdings wissen Sie, dass Ihr Kérper noch lange biologisch aktiv ist und sich an die Ubungen

anpassen kann.

WIRKUNG BZW. DARUM IST DIESE UBUNG GUT

Unsere Hiftgelenke hangen eng mit der unteren Wirbelsaule zusammen. Schlechte Beweglichkeit der Hiift-

gelenke belastet die Wirbelsdule mehr. Gut bewegliche Hiiften schonen die Wirbelsdule. Verspannte Muskeln
konnen auch die Beweglichkeit Ihrer Nerven einschranken. Also bleiben Sie, solange es moglich ist, beweglich
oder werden es wieder. Ein angenehmer Nebeneffekt dieser Ubung ist, dass Sie nun gréBere Schritte machen
konnen, mit denen Sie nun selbstbewusst zur ndchsten Runde schreiten konnen. Also auf zum nachsten Tisch

und viel Spal’ und Erfolg beim Spiel.





