INESIOLOGIEUBUNG

Die WADENPUMPE -
LANGEN DER WADENMUSKULATUR .

Stress und zugegeben oft elegantes, jedoch im Endeffekt unbequemes

Schuhwerk, sorgen recht schnell fiir eine Verkiirzung unserer Waden- Anleitung:

muskulatur. Diese, zumeist gut spurbare und fiir viele Menschen als Nor-

malitat erlebte, Verspannung wirkt sich unter anderem aber auch auf die Stutze dich mit den Handen an einer Wand, an

gute Zusammenarbeit von vorderen und hinteren Gehirnanteilen, die At- einem Tisch oder der Lehne eines Sessels ab.

mung, feinmotorische Fahigkeiten und den sprachlichen Ausdruck aus. Dadurch soll gewahrleistet werden, dass deine
. Wirbels4ule in einer Linie mit dem nach hinten

Die folgende Ubung gehort zur Gruppe der Langungsbewegungen aus gestreckten Bein bleibt.

Brain Gym®. Die Wadenpumpe fordert, regelmafig ausgefiihrt, die Wie-

derherstellung einer natirlichen Lange der Sehnen und einen dement- (D Bringe deine Beine in eine groRe Schrittstel-

sprechenden Muskeltonus in den Fuften und Unterschenkeln. lung, beuge dabei das vordere Knie und (2) drii-

cke beim Ausatmen die Ferse des hinteren Beins
fest nach unten. Diese Ausatemphase dauert
N idealerweise etwa 8 Sekunden. Wiederhole noch
3 bis 5 mal und achte darauf, dass deine FiiRe
gerade aus nach vorne gerichtet bleiben. Danach
fihre die Langung in der gleichen Weise fiir das
andere Bein durch. Nimm dir Zeit, atme tief und
vermeide danach ruckartige Bewegungen.

Durch die Langung werden die Seh-
nen entlastet, wodurch die Wirkung
des Sehnenkontrollreflex (als Folge
von Stress) ausgeglichen wird. Dr.
Paul E. Dennison, der Begriinder der
Edu-Kinesthetik/Brain Gym®, hat die-
se Ubung basierend auf seinen Erfah-
rungen als Marathonlaufer entwickelt.

Entdecke selbst die Wirkungen die-
ser Ubung und genieRe die darauf
folgende korperliche und geistige Ent-
spannung.

Die Langung der Wade kann erh6ht werden, in-
dem du die Beine weiter auseinander stellst oder
einfach mehr ins Knie gehst.

@

Quellen: Dr. Paul E. und Gail Dennison,

Brain Gym® Kursmanuale. Mag. Sabine Seiter - Wiener Schule fiir Kinesiologie

Kinesiologie & Mal- und Gestaltungstherapie
in freier Praxis

Kontakt: 1030 Wien, Kegelgasse 40/1/45
Tel.: 0676 507 37 70
E-Mail: info@kinesiologieschule.at
Home: www.kinesiologieschule.at

Viel Spal3 beim Uben!

Sabine
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