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Swing & Relaxx

Das Konzept ,,Swing & Relaxx“ basiert auf den Séulen Ausdauer,
Elastizitit, Kraft, Entspannung und Ernédhrung. ,,Swing“ steht dabei
fiir beschwingte Bewegung und ,,Relaxx“ fiir eine komplexe
Entspannungsstrategie. ,,Swing & Relaxx“ ist ein ganzheitliches,
praventiv-medizinisch fundiertes Programm fiir eine neue,
Stressmanagement gesunde Balance von An- und Entspannung in Sport und Alltag.

siaten lacheln nicht nur anders, sie
Asind auch gegen Stress besser gertis-

tet. Als junger Chirurg im Vietnam-
krieg stief ich auf die tiefe sogenannte Ent-
spannungshocke, von mir als ,Saigonhocke”
bezeichnet — ein korperlicher Schutzraum, in
den man sich jederzeit im Stressalltag zu-
riickziehen kann. Die Saigonhocke ist das
Markenzeichen des Swing & Relaxx-Konzep-
tes — eine ,Energiespeicherposition” fiir das
gesamte Herz-Kreislauf-System bei gleich-
zeitiger Entspannung des gesamten Riickens
und der in westlichen Landern hochgradig
gestressten Achillessehnen. Im Gegensatz
zur europdischen Hocke" ist der ganze Fup
mit der Ferse am Boden verankert, beide
Kniegelenke sind gelenk- und meniskusent-
lastend, scharnierartig nach vorne ausge-
richtet. Auf diese optimale Korperentspan-
nung kann auch im Stressalltag jederzeit zu-
riickgegriffen werden.

Das Konzept

Swing steht fiir eine beschwingte Bewegung
im Ausdauerbereich, fiir eine Bewegung mit
allen Sinnen, die der Grundstruktur des Men-
schen entspricht. Dabei sorgen Freude und
Begeisterung fiir eine belebende Initialziin-
dung zur Aufrechterhaltung taglicher Akti-
vitdten mit gleichzeitiger Einbeziehung gro-
Ber Muskelgruppen (1/6 der quergestreiften
Muskulatur), denn auf diese Weise kann im
Korper ein Stoffwechselreiz gesetzt werden,
der wirkungsvoll gegen die eigentliche Be-
drohung, das metabolische Syndrom (Blut-
hochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabe-
tes Typ Il), eingesetzt werden kann. Swing ist
in diesem Zusammenhang das Synonym fiir
Rhythmus, denn der Mensch ist von seiner




Grundstruktur her rhythmisch gepréagt.
Swing ist die Alternative zur Monotonie
im Stressalltag, ausgelost durch Bewe-
gungsmangel (iber einseitige Sitzarbeit,
bei der die Hande nur noch als verlan-
gerte Hebel den Gesetzen von Maschi-
nen gehorchen miissen. Zur Aufrech-
terhaltung einer ausgewogenen Har-
monie und Balance des gesamten
Stiitz- und Bewegungsapparates ist der
permanente  Wechsel von Richt-
schwung und Gegenschwung von ent-
scheidender Bedeutung, weil die Tech-
nisierung der Arbeit den energiefor-
dernden Gegenschwung vernichtet hat.

Arbeitsmuskulatur férdern

Die leistungsbestimmende Ausholbe-
wegung, z.B. in den Armen- und Schul-
tergelenken eines Speerwerfers vor

i

dem Abwurf, findet im Arbeitsalltag
auf den Tastaturen vor einem Bild-
schirm und an unterschiedlichen Ma-
schinen nicht mehr statt und so ent-
steht in der Arbeitsmuskulatur ein
krankheitsférderndes Energiedefizit,
initiiert durch Energieblockaden der
regional verkiirzten Muskel-Sehnen-
Ketten. Eine dramatische Zunahme
der modernen Berufskrankheit RSI (re-
petitive strain injury) ist die Folge, da
einseitige Muskel- und Gelenkbelas-
tungen den Arbeitsalltag bestimmen.
Im Vordergrund steht das sogenannte
Maus-Klick-Syndrom, weil durch die
Beugetatigkeit der Finger, verbunden
mit einer Eindrehstellung (Prona-
tionsposition) des Unterarmes, der pe-

ripher gelegene Mittelhandnerv in ei-
ne schddigende Kompression gerat.
Die Liste der RSI-Syndrome ist lang;
im Vordergrund stehen Kompres-
sionssyndrome der Arme und Hande,
weil die oberen Extremitdten nur noch
als verlangerte Hebel an Computern,
Maschinen etc. tatig sind.

Die RSI-Symptomatik
Zielorientiert verlauft aber nicht nur
unser téglicher Arbeitsprozess, auch
Gehen und Laufen sind betont auf das
,Finish* ausgerichtet. Auf der Strecke
bleibt der energieférdernde Gegen-
schwung aus den Hiiftgelenken und
beim absatzbetonten Vorfupgehen
fehlt der gleichmaPige Einsatz zwi-
schen Synergisten und Antagonisten
an den Unterschenkeln und Fiifen. Als
Folge der kurzen Verweildauer des
RiickfuPes im Fersenbereich kommt es
zu einer endlosen Uberlastung der Wa-
denmuskeln, der Achillessehnen, der
gesamten FuPsohle und aller Zehen-
beuger. Die RSI-Symptomatik an den
unteren Extremitaten wird beherrscht
von Wadenkrampfen, Wadenmuskel-
rissen, leistungsmindernden Achilles-
sehnenbeschwerden, Achillessehnen-
rissen, Fersenbeinspornbildungen,
Faszienrissen an der FuPsohle und
Krallenbildungen der Zehen.

Ein wechselnder Richtschwung und
Gegenschwung ist die Grundvoraus-
setzung einer harmonischen Bewe-
gung. Der zielorientierte Computertakt
hat im Arbeitsalltag jedoch den ener-
gieférdernden Gegenschwung vernich-
tet und eine dramatische Zunahme der
RSI-Symptomatik ist die logische Fol-
ge, wenn nicht in einem regelmapigen
Rhythmus, d.h. im 2-Stunden-Takt, ge-
zieltes Gegenschwungstretching die
zielorientierte Arbeitsbelastung auf-
hebt.

Computergestiitzte Arbeitsvorgan-
ge haben aber nicht nur den energie-
fordernden Gegenschwung, sondern in
besorgniserregender Intensitat die all-
gemeine Ausgleichsbewegung durch
eine monotone Sitzbelastung ersetzt.
Die Folge ist das metabolische Syn-
drom, das seinen Ausdruck in drama-
tischen Fettstoffwechselstdrungen,
die in einem Herzinfarkt oder Schlag-
anfall enden kénnen, findet. Dieser
fehlerhafte Kreislauf kann nur durch
Ausdauertraining durchbrochen wer-
den. Eine entsprechende Lebensstil-
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Prof. Dr. Gerd Schnack | ist Facharzt fiir Chirurgie
und Unfallchirurgie und Prasident der Deutschen Ge-
sellschaft fir Praventivmedizin und Préventionsmanage-
ment e.V. (DGPP ev.).

Infos: www.swing-and-relaxx.de,
Www.praeventionszentrum.com

anderung ist jedoch nur durch eine ho-
he Motivation {iber eine emotionale
Steuerung zu erreichen nach dem Mot-
to: ,Geftihl steht vor Wille.”

Das Swing Walking Trampolin

Das Training auf dem Swing Walking
Trampolin bedeutet Laufen mit allen
Sinnen, ein Indoor-Programm, das fiir
jedermann rund um die Uhr und mit
geringstem Zeitaufwand betrieben
werden kann. Musik erleichtert den
Einstieg in eine stressabbauende Be-
wegung. I-kg-Handgewichte mit
Schlaufen ermdéglichen ein simultanes
Antagonistentraining nicht nur der Fi-
Re, sondern auch der Hande, die beim
Vor- und Riickschwingen zwischen ma-
ximaler Streckung und Beugung vari-
ieren, so dass einseitige Dysbalancen
vermieden werden kdnnen.

Relaxx - ein weiterer
wichtiger Punkt

Das erste x im Begriff Relaxx steht fiir
Gegenschwungstretching bei monoto-
ner Belastung. Sieben Sekunden Deh-
nungszeit pro Gelenkeinheit reichen
aus, wobei sieben Gelenkeinheiten zu
beriicksichtigen sind. Bei hohem Ar-
beits- und Sporteinsatz wird die
Wiederholung der Dehnung im 2-Stun-
den-Rhythmus empfohlen.

Das zweite x in Relaxx bezieht sich
auf das préanatal erlernte Entspan-
nungsprogramm, auf das im spateren
Leben durch das repetitive Medita-
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SWING & RELAXX
IM ALLTAG

Stress wird mehr und mehr zur Lebensbedro-
hung der Menschen. Gefragt sind daher Pré-
ventionskonzepte, die es dem Menschen
im Alltag leicht machen, Bewegung und Ent-
spannung zeitgerecht und einfach sowie mit
Begeisterung umzusetzen. Das S & R-Kon-
zept gibt Antworten:
® Das Training auf dem Swing Walking
Trampolin bedeutet Tanz, Jogging mit
Freude und Begeisterung, ein Training mit
allen Sinnen und nicht wie von Sinnen.
® Das Training auf dem Swing Walking
Trampolin bedeutet pragmatische Praven-
tion in einer Zeit ohne Zeit. Ein optimales
Indoortraining, das praktisch rund um die
Uhr fiir jeden leicht umgesetzt werden
kann, dabei genuigt ein Zeitaufwand von
téglich 15-30 Minuten.
Monotonen Belastungen am Arbeitsplatz
und die Entwicklung der modernen Be-
rufskrankheit RSI kdnnen nur durch die
Gestaltung schopferischer Pausen verhin-
dert werden. Sieben Sekunden Gegen-
schwungstretching im 2-Stunden-Rhyth-
mus konnen an jedem Arbeitsplatz umge-
setzt werden. Das zeitgerechte Training
muss allerdings auf die entsprechenden
Arbeitsvorgange eingestellt werden.
Die Gestaltung schopferischer Pausen
{iber Meditation (RMT) ist besonders fiir
die Uberbriickung des biologischen Mit-
tagstiefs am Arbeitsplatz tiber 15-30 Mi-
nuten dringend ratsam.
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tionstraining zuriickgegriffen werden
kann. Dieses Entspannungsbewusst-
sein wird dem Menschen bereits in
pranataler Zeit vermittelt, denn das
Kind kann im Mutterleib ab der 16. bis
20. Schwangerschaftswoche horen. Ab
dieser Zeit erdffnet sich ihm eine
Klangwelt rhythmischer Schwingun-
gen, ausgelost durch Lunge und Herz.
Ein Musikunterricht rund um die Uhr
beginnt, in dem der repetitive Rhyth-
mus korperlicher Schwingungen den
Takt angibt. Die Melodie mit 16
Schwingungen pro Minute wird be-
herrscht vom dunklen Rauschen der
Ein- und Ausatmung, hervorgerufen
durch das Vibrieren zahlreicher Lun-
genbldschen. Das sanfte Lungenge-
rausch wird begleitet vom harteren
Rhythmus des Herzens.

Die Musik der Meditation

Die Welt der Meditation wird jedoch
durch die dunklen Schwingungsebe-
nen beherrscht, weil alle hohen Fre-
quenzen, angefangen von der schnell
schwingenden E-Saite auf der Geige
bis hin zum Martinshorn, nicht fiir Ent-
spannung, sondern vielmehr fiir Auf-
merksamkeit, Alarm und Stress ste-
hen. Somit ist verstandlich, dass be-
sonders in der Meditation die dunklen
Schwingungsebenen der Lunge im
Vordergrund stehen. Die Konzentra-
tion auf die Atmung wirkt als korperli-
che Leitschiene, mit der wir uns im Zu-
sammenhang mit der tiefen Entspan-
nungshocke jederzeit in die eigene
Mitte, ins Zentrum zuriickziehen kon-
nen. Verbindet man jetzt die korperli-
che Grundschwingung im Kopf tber
Synchronisation mit einer Leitmelodie
oder einem Leitwort, so kann beim re-
petitiven Meditationstraining die Ge-
dankenwelt auf einen Punkt fokussiert
werden. Beim repetitiven Meditations-
training wirken die wiederholenden
Rhythmen als kdrperliche und geistige
Leitschienen, ein Focussierungsvor-
gang, durch den Sorgen, Angste und
Stressattacken unterschiedlicher Art
ausgeblendet und somit abgebaut
werden kdnnen.

Entspannungsverhalten

So gesehen ist das repetitive Medita-
tionstraining (RMT) ein angeborenes
Entspannungsverhalten, das problem-
los und ohne lange Lernprogramme
im Stressalltag genutzt werden kann.

,Europdéische Hocke”

RMT ist somit die erste Lernerfahrung
des Menschen, die allerdings in west-
lichen Landern kaum genutzt wird, ob-
wohl es durch die Gestaltung schép-
ferischer Pausen problemlos in einer
Zeit ohne Zeit dem Menschen zur Ver-
fligung steht nach dem Motto: Geh’ in
die Stille, schliefe die Augen, konzen-
triere dich auf die Atmung und verbin-
de die Atmung mit einer wiederkeh-
renden Klangmelodie im Kopf. Nach

15 Minuten wird der Stressnerv Sym-

pathikus, der fiir Kampf- und Fluchtak-

tionen steht, durch die umfassende

Entspannungswirkung seines Gegen-

spielers Vagus oder Parasympathikus

abgeldst mit folgenden Ergebnissen:

» Entspannung des gesamten Herz-
Kreislauf-Systems mit Verlangsa-
mung des Herzschlags und Absin-
ken des Blutdrucks,

» Entspannung der gestressten Ar-
beitsmuskulatur, besonders im Be-
reich des Riickens.

» Verlangsamung und Vertiefung der
Atmung, die Atemfrequenz geht bis
auf 4 Atemziige/Minute zurtick,

» die Zeit verlangsamt sich, aus Be-
schleunigung entsteht Entschleu-
nigung,

» aus Stress wird Gelassenheit, der
Kopf wird frei und ein nachhaltiger
Kreativitatsschub bestimmt das
Denken.

Die hochste Stufe der Anti-Stress-
Wirkung wird durch die Kombination
von Ausdauertraining und Meditation
(RMT), im Swing & Relaxx-Konzept als
,meditation and more" bezeichnet, er-
reicht. O
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