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Mein Weg zur Bewegung

Ich freue mich sehr, dass Sie sich entschieden haben, dieses Buch zu lesen
und sich mit den vorgestellten Ubungen zu beschiftigen. Entweder haben
Sie Probleme im Bereich Riicken, Schultern, Nacken oder Sie wollen pri-
ventiv daran arbeiten, dass es nicht dazu kommen wird. Ich kann Thnen vor-
ab gleich mitteilen, dass fast alle Menschen schon Beschwerden in einer oder
meist mehreren der erwihnten Regionen gehabt haben oder derzeit daran
leiden. Wir sprechen hier bei Weitem nicht tiber Einzelschicksale. Auch ich
selbst kann von fritheren Schmerzen und Einschrinkungen in allen drei
Bereichen berichten.

Da ich ein Impingement — mehr dazu ab Seite 91 — in der Schulter, Nacken-
steife sowie Riickenschmerzen durch viel Arbeit am Computer kenne und
mir Uberlastungen durch intensiven Sport vertraut sind, kenne ich die Be-
schwerden, von denen mir meine Patientinnen und Patienten berichten, nur
allzu gut, ich kann sie absolut nachvollziehen. So etwas geht an niemandem
spurlos voriiber, doch mit den richtigen Ubungen kann man sich in den
meisten Fillen sehr gut selbst helfen. Und erst wenn man solche Erfahrun-
gen selbst gemacht hat, lernt man Schmerzfreiheit und uneingeschrinktes
Korperempfinden wahrhaft zu schitzen!

Aus eigener Erfahrung

Nachdem ich meine Kindheit und Jugend sportlich sehr intensiv mit Tennis
und Skifahren verbracht habe, beschiftige ich mich nun schon seit tiber

20 Jahren mit den medizinischen und anatomischen Grundlagen fiir sinn-
volle und gesunde Bewegung. Bereits im Alter von 21 Jahren kam ich mit
Yoga in Kontakt, parallel zu meinem Medizinstudium entwickelte sich die
Yogatherapie. Heute behandle ich Patientinnen und Patienten mit den
unterschiedlichsten Beschwerden im Bewegungsapparat mit konservativen
Therapien wie z. B. manuellen Faszientechniken und vor allem gebe ich
ihnen effektive und angepasste Ubungen mit nach Hause. In meinen Aus-
bildungen und Kursen sowie auf den Social-Media-Plattformen und im

4  Vorwort



Fernsehen versuche ich, auf moglichst verstindliche Art und Weise Wissen
tiber Beschwerden und Krankheitsbilder zu vermitteln und Wege aufzuzei-
gen, wie wir die Beschwerden in den Griff bekommen kénnen.
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