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Fit aus
emBet

Das 4-Minuten-Sportprogramm
fiir alle, die beweglich werden
oder bleiben wollen.

Ein Buch von Heike Mayer
mit Fotos von Tom Bloch



Vier Minuten Fitness
flr Sportler und Sportmuffel

n der heutigen Zeit werden viele Muskeln

nicht mehr bewegt. Durch einseitige

Tatigkeiten im Beruf und Sport kommt es
zu einem unausgeglichenen Muskelapparat, aus
dem sich sogar Erkrankungen entwickeln kdnnen.

Beugen Sie vor! Die RegelmaRigkeit ist das
Geheimnis. Das Ubungs-Programm ,,Fit aus
dem Bett” ist immer und tiberall durchfiihrbar,
man braucht keine Hilfsmittel, selbst leichte
Erkrankungen oder Verletzungen sind kein
Hindernis. Deshalb ist dieses Programm so
praktisch. Sie werden sehen, Ihr Korpergefiihl
verbessert sich um ein Vielfaches!



In nur vier Minuten wird der komplette Korper
bewegt, gedehnt und fiir den Tag vorbereitet.
Diese leichte Ubungen sind in jedem Alter und
jedem Trainingszustand mdoglich.

Wenn Sie eine Erkrankung oder Verletzung des
Bewegungsapparates haben, fragen Sie ihren
Therapeuten welche Ubungen Sie machen diirfen.
Arbeiten Sie nie iiber den Schmerz hinaus.
Stdrkere Schmerzen bitte beim Therapeuten

oder Arzt Ihres Vertrauens abkldren lassen.

Das bringt Ihnen das 4-Minuten-Sportprogramm:
© Erhalt und Kontrolle der Beweglichkeit

© Verbesserung von Bewegungseinschrankungen
© Leichte Kraftigung der Muskulatur

Viel SpaR und Gesundheit wiinscht Ihnen
Ihre Heike Mayer







Los geht’s!

Der Wecker klingelt.

Fiir die ersten

Ubungen brauchen
Sie noch nicht mal
die Augen offnen.




’ ca. 10 Sek.



Augenbrauen
massieren

Nehmen Sie Ihre
Augenbrauen zwi-
schen Daumen und
Zeigefinger und
massieren Sie diese
sanft. Nicht an den
Haaren ziehen.




’ ca. 10 Sek.



Kaumuskel

massieren

Legen Sie Ihre
Fingerspitzen unter
den Nacken und
massieren Sie mit
sanftem Druck
Ihre Kiefergelenke.




’ ca. 10 Sek.
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Ohrmuscheln
massieren

Kneten Sie mit
sanftem Druck
Ihre Ohrmuscheln
zwischen Daumen
und Zeigefinger.
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’ ca. 10 Sek.
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Mit den
Zehen
wackeln

Wippen Sie mit
Ihren Zehen
mehrmals vor und
zuriick, klappen Sie
sie auf und zu und
wackeln Sie nach
Herzenslust.
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’ ca. 10 Sek.
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Mit dem
Fiilden
kreisen

Kreisen Sie mit bei-
den Fiillen dreimal

rechts und dreimal

links herum.
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' ca. 8 Sek.
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Beine
schieben

Lassen Sie Ihre
Arme, wenn moglich,
neben dem Kopf
liegen und schieben
Sie Thre Beine
abwechselnd dreimal
pro Bein aus dem
Becken nach unten
Richtung Bettende.
(Achtung, dabei
nicht ins Hohlkreuz
gehen!)
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’ ca. 10 Sek.
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Knie fallen
lassen

Stellen Sie die Beine
angewinkelt auf.
Lassen Sie sie nun
geschlossen abwech-
selnd dreimal nach
links und dreimal
nach rechts fallen.
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' ca. 6 Sek.
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8 Beine

e Spreizen
Bringen Sie die
FuRsohlen aneinan-
der und lassen Sie

die Knie dreimal
nach aulden fallen.
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4

ca. 4 Sek.
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Beine
halten

Die Beine an den
Korper ziehen, mit
den Armen umfassen
und zwei Atemziige
halten.
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’ ca. 10 Sek.
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10

Schultern

e Nach unten

Setzen Sie sich an
den Bettrand und
ziehen Sie die
Schulterblatter

dreimal nach unten.

Sie werden merken,
wie die Muskulatur
spannt — vor allem,
wenn Sie beim
Schlafen die Arme
oben hatten.
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’ ca. 10 Sek.
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1 1 Schultern
o kreisen

Beugen Sie den Kopf
etwas nach vorne,
halten ihn ruhig
und beginnen die
Schultern zu kreisen,
je dreimal nach
vorne und nach
hinten. Achtung:
der Kopf bleibt

ruhig, nur die Schul-
tern bewegen sich.
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’ ca. 10 Sek.
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1 2 Schlangeln

Den Kopf nach vorne
ziehen. Ihm folgen
die Schultern und
der obere Riicken.
Richten Sie sich

aus dieser Position
wieder auf, so dass
Ihr Riicken gerade
ist — nicht im Hohl-
kreuz.
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’ ca. 10 Sek.
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13 Ja/Nein

Bringen Sie das Kinn
an die Brust, dann
bewegen Sie den
Kopf langsam nach
hinten, so als ob
Sie nicken wiirden.
Schauen Sie nach
rechts und dann
nach links tber
die Schultern so
weit Sie ohne
Probleme kommen.
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’ ca. 10 Sek.
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14,

Kopf zur
Schulter

Bewegen Sie das
linke Ohr zur linken
Schulter, dann das
rechte Ohr zur
rechten Schulter.
Achtung: Nicht die
Schulter zum Ohr
nehmen, sondern
diese nach unten
ziehen!
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’ ca. 10 Sek.
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15.

Lautlos
klatschen

Beugen Sie die
Arme, nehmen Sie
die Ellenbogen fest
an den Korper,
bewegen Sie dann
die Unterarme vom
Korper weg nach
aullen und wieder
zuriick. Diese Ubung
10-mal wiederholen.
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' ca. 5 Sek.
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16.

Brustkorb
spannen

Strecken Sie die
Arme mit geoffneten
Handflachen nach
hinten und halten
Sie sie dort zwei
Atemziige lang.
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’ ca. 10 Sek.
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1 7 Sonnengrul?

Linker Ellenbogen
auf das linke Knie,
rechter Arm zum
linken Ful. Mit dem
Einatmen den recht-
en Arm im Bogen in
Richtung Decke
fihren. Ein bis zwei
Atemziige verharren,
dann mit der Aus-
atmung zuriick.
Dreimal wiederholen,
dann Seitenwechsel.
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’ ca. 10 Sek.
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18.

Auf der
Stelle gehen

Gehen Sie aktiv auf
der Stelle, nehmen

Sie die Arme dabei

schwungvoll mit.
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Fertig!

In nur vier Minuten
haben Sie IThrem
Korper Gutes getan
und der Tag kann
beginnen!
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Noch ein paar Tipps ...

Freuen Sie sich auf den Tag, selbst wenn es nur
gespielt ist. Wenn Sie vor dem Spiegel stehen, ziehen
Sie die Mundwinkel nach oben und lachen sich selbst
kraftig an. Dies lasst Ihren Kdrper Gliickshormone
ausschiitten, die Ihnen den Tag erleichtern.

Trinken Sie genug Wasser. Richtwert 35 ml/kg
Kdrpergewicht, bei Schwitzen mehr.

Essen Sie, was Ihnen gut tut, nicht nur weil es
»gesund” ist. Das Guttun steht im Fokus

Nehmen Sie sich taglich 5 Minuten Auszeit.
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Zu Kissen und Matratze: Jeder Mensch braucht
etwas anderes, um sich wohl zu fiihlen und sich zu
erholen. Ich zum Beispiel brauche unter dem Kopf
ein groRes mittelhohes Kissen, das ich mir nach
Lust und Laune zusammen knuddle. Unter den
Bauch klemme ich ein Dinkelkissen, da ich auf der
Seite liege. Das Becken fallt sonst beim Schlafen
nach vorne und ich bekomme Riickenschmerzen.

Es gibt nur eins: ausprobieren, was man selber als
angenehm empfindet.

Das Wichtigste aber ist, in welchem Seelenzustand
man im Bett liegt. Welche Anspannungen und Sorgen
einen in den Schlaf begleiten. Man sollte sie beiseite
schieben (mit Ubung geht das), da sie in der Nacht
nicht geldst werden konnen. Sich ,frei” zu machen
lohnt sich, damit man morgens erholt und entspannt
aufwacht, um sich neu ins Geschehen zu werfen.
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Uber meine Arbeit

Seit tiber 30 Jahren setze ich mich mit dem Sport und seinen
Wechselwirkungen auf den Kdrper auseinander. Erst als Athletin,
dann als Mutter, Trainerin, Krankenschwester und schlieRlich auch
als Heilpraktikerin und Betreuerin von Leistungssportlern.

Nach meiner Erfahrung ist es extrem wichtig, dass Muskeln flexi-
bel bleiben und nicht durch einseitige Belastungen verhdrten.
Nur eine gleichmdlig entspannte, flexible Muskulatur (,Beuger”
und ,Strecker”) ermdglicht eine schmerzfreie, reibungslose
Beweglichkeit bis ins hohe Alter. Einseitige Bewegungen und
Fehlhaltungen - egal ob durch einen bewegungsarmen Biiroalltag
oder durch Leistungssport verursacht - fiihren oft zu Verhartungen
und Blockaden. Muskeln, Sehnen und Gelenke arbeiten ,unrund”
was wiederum zu starkerer Abnutzung, zu Schmerzen und letzt-
endlich zum Verlust der Beweglichkeit fiihren kann.

Die Kréfte, die auf unsere Gelenke einwirken wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen und den natiirlichen physiologischem Ablauf
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wieder herzustellen, ist der Schwerpunkt meiner Arbeit. Dazu
arbeite ich mit einer besonderen Technik, die nicht mit Gewalt
in die Band- und Muskelapparate eingreift, der ,,Chiroenergetik”:
Schon friih in meiner beruflichen Laufbahn kam ich in Kontakt
mit der ,Mikroakupunktur”, die mit Hilfe feiner Nadeln Impulse
in die blockierten Muskelareale bringt und sie so anregt, sich
wieder zu entspannen. In jahrelanger Praxis machte ich die
Erfahrung, dass ich in der Lage bin, diese Impulse in die
verkrampften Zonen zu bringen, ohne die Haut zu durchstechen.
Zusammen mit anderen Methoden aus der FulRreflexzonentherapie,
der Farb-Vakuum- und Aromatherapie entwickelte ich meine
eigene ganzheitliche Behandlungsmethode. Der wichtigste
Bestandteil dabei ist die von mir entwickelte, ,Chiroenergetik” -
die sanfte Methode Gelenke zu deblockieren, Beweglichkeit zu
fordern und Schmerzen zu lindern. (www.chiroenergetik.de)

Damit es aber erst gar nicht soweit kommt, wiinsche ich Ihnen
mit dem 4-Minuten-Sportprogramm ,Fit aus dem Bett”
nochmals viel Spass und Erfolg.

Ihre Heike Mayer
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Uber meine Wellnes-Produkte

Wellness-Spray ,Entspannung”

Dieses Spray wurde aus hochreinen, von mir aufeinander
abgestimmten &therischen Olen und Bliitenessenzen
zusammengestellt.

Anwendung: Bei Verspannungen im gesamten Korper.
Einfach aufsprithen und ausstreichen. Kann sowohl auf
die Kleidung als auch direkt auf die Haut gespriiht
werden. Vorsicht bei empfindlichen Textilien.

Wellness-Spray ,Sport”

Ebenfalls von mir zusammengestellt und erprobt, ist
dieses Spray eine Wohltat bei Prellungen und
Verstauchungen.

Anwendung: Zur zusdtzlichen Pflege bei geschlossenen
Verletzungen. Wirkt zusammenziehend auf die GefaRe.
Kann direkt auf die Haut gespriiht werden.



Bauchdehnungsgerit -Belly-Turtle- ,,Bauchkrote”
Da bei den meisten
Riickenbeschwerden eine
verkiirzte Bauchmusku-
latur eine Rolle spielt und
eine Dehnung auf klassi-
schem Weg ein gewisses Risiko birgt, haben wir dieses
Hilfsmittel entwickelt. Natiirlich ist es moglich z. B.
einen Biicherstapel zu verwenden, allerdings ist das
Ergebnis mit der ,Bauchkrote” durch die spezielle Form
effektiver und die Ausfiihrung wesentlich angenehmer.

Stabiler Schaumstoff anatomisch geformt.

Einfach 1 x am Tag fiir 15 Sekunden mit dem Bauch auf die
»Bauchkréte” legen. Durch den Druck entspannen sich die Faszien der
Bauchmuskulatur, wodurch sich die anhdngigen Muskeln entspannen.
(Riicken, Schulter, Nacken, Becken)

49




www.heikemayer.de

ISBN 978-3-00-032855-8
€ 8,95




