WESTSLOTTO

Allgemeine Grundsatze einer
gesundheitsorientierten Funktionsgymnastik

Ziele und Effekte eines ,sanften“ Kraftausdauertrainings

o Erhalt und Verbesserung der Leistungsfahigkeit
und Belastbarkeit der Muskulatur

o Entlastung der Gelenke und Gelenkstrukturen
sowie der Wirbelsaule

e Verringerung des Verschlei3risikos der Gelenke
und der Wirbelsaule durch eine leistungsfahigere
Muskulatur

o Ausgleich muskularer Dysbalancen und Forde-
rung einer aufrechten, aktiven Koérperhaltung

e Ausgleich zur Muskelmassenabnahme im Alters-
gang

e Stérkung von Knochen & Knorpel (Osteoporose-
Prophylaxe)

Dehnung, Kraftigung, Mobilisation, Stabilisation und Lockerung

Dehnen mit dem Ziel:

o die Beweglichkeit von Muskeln zu verbessern,

e Spannungszustande der Muskulatur nach der Belastung im Training zu reduzieren
und somit zum Wohlbefinden beizutragen,

o die Wahrnehmung auf bestimmte Bereiche des Korpers zu lenken (Kdrperwahr-
nehmung).

Kraftigen mit dem Ziel

o Muskeln leistungsfahiger zu machen und vor vorzeitiger Ermidung zu schitzen,
e Muskelspannung im Koérper aufzubauen, die zu einer ,guten“ Haltung beitragt,

o durch kraftigere Muskeln die Gelenke zu entlasten, da diese nun mehr Belastung
Jertragen®.




Mobilisieren mit dem Ziel

Gelenke beweglicher zu machen,

die Reibung im Gelenk zu reduzieren, durch vermehrte Produktion der Gelenkflis-
sigkeit,

die Pufferfunktion des Knorpels zu unterstitzen,
Stabilisieren mit dem Ziel,

die kleinen an einem Gelenk liegenden Muskeln leistungsfahiger zu machen und
das Gelenk somit zu entlasten.

Lockern mit dem Ziel

die Muskelspannung zu reduzieren.

Allgemeine Grundséatze

Langsames bis mittleres Bewegungstempo bei dynamischer Ubungsausfiihrung
Funktionelle Durchfiihrung heif3t,

die Wirbelsaule zu entlasten (Vermeidung von starken Hohlkreuz- oder Rundri-
ckenpositionen)

Gelenke achsengerecht zu bewegen (z. B. kein Kopfkreisen, kein Ful3kreisen)

Keine ruckartigen und schnellen Bewegungen (z.B. schwungvolles, schnelles Arm-
kreisen)



