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  Wieso ich dieses Buch schreibe


  In meiner aktiven Laufbahn als Sportler habe ich mir über die Jahre hinweg bereits so ziemlich jede denkbare Verletzung zugezogen.


  Von Brüchen über Prellungen bis hin zu einem kompletten Muskelabriss habe ich sie alle durch.


  Als studierter Bachelor der Fitnessökonomie, zertifizierter Kraft- und Konditionscoach und Ausbilder im Fitnessbereich bin ich mit der menschlichen Anatomie bestens vertraut.


  Nichts jedoch bereicherte meinen Wissensschatz so sehr, wie der Umgang mit meinen eigenen Verletzungen.


  



  Insbesondere eine Art der Verletzungen war es, deren Heilungsverlauf sich am längsten zog: Die Sehnenansatz Erkrankung (Tendinitis / Tendinose).


  Ich habe bereits mit verschiedensten Tendinosen am eigenen Körper zu kämpfen gehabt, doch nie hat dieser Kampf so lange gedauert, wie im Fall meiner Schulter.


  Kennst du das Gefühl, über 18 Monate alltäglich an dein Problem erinnert zu werden?


  Beim Anziehen deiner Jacke, beim Lenken deines Autos, dein Problem lässt dir ebenso wenig Ruhe, wie es sich verstecken ließe.


  Irgendwann bist du an einem Punkt angelangt, an dem du alles tun würdest, wenn nur endlich diese Schmerzen verschwinden würden!


  



  18 Monate befand ich mich verzweifelt auf der Suche nach einer Lösung.


  Ich versuchte es mit Kortisoninjektionen, die nur kurzfristige Linderung brachten.


  Ich besuchte unzählige Seminare zum Thema Schultergürtel, sprach mit verschiedensten Orthopäden, Osteopathen, Physiotherapeuten und Chirurgen.


  Ich probierte unterschiedlichste Therapien aus, wie Ultraschall, Stoßwellentherapie und Eigenblutinjektionen.


  Ich war erfolglos.


  Und ich war zu Tode deprimiert!


  Nicht nur, dass ich meinen Sport kaum noch ausführen konnte, meine Problematik schränkte mich ebenfalls in meinem Alltag dramatisch ein.


  



  Durch den in diesem Buch vorgestellten Ansatz konnte ich mein Problem nicht nur beheben, ich konnte auch verhindern, dass es erneut auftrat.


  Seitdem habe ich exakt dieses Programm in meiner täglichen Arbeit mit elf meiner Sportler angewendet und acht dieser Sportler sind inzwischen komplett schmerzfrei!


  Ich kann damit nicht behaupten, dass die von mir entwickelte Methode in 100% aller Fälle wirksam ist.


  Ich kann allerdings behaupten, dass sie dem Großteil meiner Sportler den Schmerz nahmen, den keine Orthopäde zuvor beheben konnte.


  Dabei scheint es keinen Unterschied zu machen, ob das Problem durch ein klassisches Impingement oder eine Tendinose der langen Bizepssehne verursacht wird.


  Das Programm hat sich in beiden Fällen für meine Klienten bewährt.


  



  Im Gegensatz zu anderen Interventionen, die sich zumeist nur auf einen isolierten Teil wie Kräftigung oder Mobilisierung beziehen, erhältst du durch dieses Buch einen allumfassenden Ansatz.


  Das von mir zusammengestellte Programm kombiniert Ernährung, Atmung, Faszientherapie, Mobilisierung und Kräftigung.


  Es ist dabei so einfach in deinen Alltag zu integrieren, wie das tägliche Zähneputzen!


  



  Den Inhalt dieses Buchs habe ich bewusst auf das Wichtigste herunter reduziert.


  Ich verzichte ganz bewusst auf die Vermittlung jeglichen Wissens, das du nicht unmittelbar auch zur Lösung deines Problems anwenden kannst.


  



  Ich wünschte, jemand hätte mir dieses Buch vor drei Jahren in die Hand gedrückt.


  Nun ist es mein Ziel dir bei deinem Problem zu helfen!


  


  Die Ursachen von Schulter Sehnenerkrankungen


  Kein Gelenk in unserem Körper ist so komplex strukturiert, wie es bei unserer Schulter der Fall ist.


  Lass mich also zunächst kurz einige Worte zur Schulter sagen.


  Die meisten Menschen stellen sich die Schulter als reines Kugelgelenk vor, bestehend aus dem Oberarmkopf, der wiederum in einer Pfanne sitzt.


  Dies ist jedoch nur eins von insgesamt fünf (!) Gelenken, aus denen sich unsere Schulter zusammensetzt.


  



  Unsere Schulter funktioniert nur durch ein zeitlich präzises Zusammenspiel unseres Schulterkopfs und dem Schulterblatt.


  Die Funktion unseres Schulterblatts wiederum setzt auf einer korrekten Mechanik unserer Brustwirbelsäule auf.


  Jeder Ansatz, der diese drei Faktoren nicht in ihrer Gesamtheit betrachtet, ist damit zum Scheitern verurteilt!


  



  Zusammengefasst bilden die Komponenten ein Konstrukt, das mit der Perfektion eines Uhrwerkes vergleichbar ist.


  Je komplexer jedoch ein solches Gebilde aufgestellt ist, desto fehleranfälliger wird es natürlich auch.


  Jede strukturelle oder neuronale Dysbalance in diesem Gebilde kann sich in einer Störung unserer Schulterfunktion äußern.


  



  Unsere Sehnen sind ebenfalls Teil dieses Konstrukts und nehmen als Kräfteüberträger einen hohen Stellenwert ein.


  Sie sind es, die insbesondere dann leiden, wenn zu viel Stress in ein suboptimal funktionierendes Gelenk eingeleitet wird.


  Dieser Stress kann durch eine Sportart oder durch alltägliche Funktionen unserer Schulter auftreten, nämlich immer dann, wenn unsere Schulter aktiv arbeitet.


  



  Wenn sich unsere Sehnen abnutzen, setzt unser Körper Entzündungsmechanismen in Gang, um eine Reparatur des Sehnengewebes einzuleiten.


  Innerhalb des Entzündungsprozesses verdickt das Sehnengewebe zusätzlich, was wiederum zu einem noch höheren Abrieb des Gewebes führen kann.


  Häufig bemerken wir in diesem Fall ein „Springen“ in der Schulter, wenn wir sie kreisen.


  



  In den seltensten Fällen verläuft die Regeneration der Sehne hiernach problemlos.


  Im Prozess kann es zur Narbenbildung und dem Einwachsen von Blutgefäßen und Nervenenden kommen.


  Eine akute Sehnenentzündung wird so schnell zu einer chronischen Problemstellung.


  



  Bei unserem Sehnengewebe handelt es sich um ein nur schlecht durchblutetes (bradytrophes) Gewebe, dementsprechend kann die Rekonvaleszenz bei solchen Problematiken eine längere Zeit in Anspruch nehmen.


  Die Techniken dieses Buchs haben jedoch zum Ziel eine schnellstmögliche Besserung deines Zustands herbeizuführen.


  


  Wieso Kortison nicht immer eine gute Idee ist


  Ärzte sind oftmals schlecht auf Abnutzungserkrankungen vorbereitet.


  Viele Ärzte und Orthopäden verstehen bis heute immer noch nicht die Natur einer Abnutzungserscheinung wie sie im Fall einer Sehnenerkrankung vorliegt.


  Sie behandeln stattdessen nach einem Modell, das auf traumatische Erkrankungen ausgerichtet ist, und erzielen damit häufig nur unzureichende Ergebnisse.


  Es wird in diesen Fällen häufig versucht Abnutzungserscheinungen mit entzündungshemmenden Mitteln beizukommen, zum Beispiel über die orale Aufnahme von entzündungshemmenden Medikamenten, wie beispielsweise hochdosiertem Ibuprofen, oder durch die Injektion von Kortison in das betroffene Gewebe.


  



  Dabei wird jedoch häufig vergessen, dass eine Entzündung nur im Anfangsstadium der Sehnenerkrankung vorliegt.


  Die Sehnenerkrankung an sich ist im weiteren Verlauf vielmehr als degenerative statt als entzündliche Erkrankung einzustufen!


  Durch die anfängliche Entzündung versucht unser Körper lediglich die Regeneration des geschädigten Gewebes einzuleiten.


  Inzwischen konnte in Studien nachgewiesen werden, dass sich eine Unterdrückung des Entzündungsvorgangs sogar kontraproduktiv auf die Regeneration der Sehnenstruktur auswirkt.


  



  Kortison hat dazu außerdem die Eigenschaft die Sehnenstruktur weiter zu schädigen, was keinesfalls das Ziel bei einer ohnehin degenerativen Erkrankung sein sollte.


  Ich sage nicht, dass eine Kortisoninjektion in allen Fällen unangebracht ist, meiner Meinung nach sollte jedoch über einen Einsatz von entzündungshemmenden Medikamenten im Sehnenkontext gut nachgedacht werden.


  



  Für den Arzt stellt die Gabe von entzündungshemmenden Medikamenten zumeist für den Moment den einzig praktikablen Weg dar, um dem Patienten eine Linderung zu verschaffen.


  Selbst bei erfolgreichem Einsatz eines entzündungshemmenden Medikaments sind die Chancen auf ein Wiederauftreten des Problems jedoch hoch, schließlich wurde lediglich das Symptom, nicht aber die Ursache des Problems behoben.


  



  Der in diesem Buch vorgestellte Ansatz behandelt die Ursache des Problems und ist somit darauf ausgelegt eine langfristige Schmerzfreiheit herbeizuführen.


  


  Modifikation deines derzeitigen Trainingsplans


  Dieser Abschnitt des Buchs ist vor allem für alle Leser interessant, die zu diesem Zeitpunkt ein Fitness-Trainingsprogramm absolvieren.


  Hier sind einige Regeln, die du unbedingt beachten solltest, wenn du wieder schmerzfrei sein möchtest.


  



  Vermeide alles, was weh tut!


  



  Diese sollte die erste Regel bei der Auswahl deiner Übungen sein.


  Ein Training in den Schmerz hinein ist nur in wenigen bestimmten Situationen und unter Anweisung eines Experten empfohlen.


  Gibt es keine anderweitige Anweisung ist dies der beste Rat, den du beherzigen solltest!


  



  Mit jedem Training mit oder unter dem Schmerz verschlimmert sich die Problematik und die Dauer der Rekonvaleszenz steigt meist ungleich an.


  Ich empfehle deswegen bereits beim ersten Auftreten von Schulterschmerzen entsprechende Vorsichtsmaßnahmen einzuleiten.


  



  



  Wärme dich vernünftig auf


  



  Eine Mobilisierung deiner Schulter sollte vor jeder Trainingseinheit stattfinden.

  Du kannst dafür ebenfalls die Übungen aus diesem Buch nutzen.


  Es ist außerdem wichtig, im ersten Satz des Krafttrainings nicht sofort mit deinem Arbeitsgewicht zu starten.


  Ein vernünftiges Aufwärmen ist langfristig eines der besten Dinge, die du für deine Schultern und deine restlichen Gelenke tun kannst.


  



  Vermeide Überkopfbewegungen


  



  Der erste Ansatz ist meist bei den Bewegungen über Kopf zu suchen.


  Insbesondere Druckbewegungen über den Kopf sind bei einer fehlerhaften Schultermechanik zunächst zu meiden!


  Überkopf befindet sich die Schulter in einer ungünstigen Position und die Auswirkungen auf die Sehnenstruktur können unter einer fehlerhaften Schultermechanik ausgeprägter werden.


  



  Favorisiere Zug- über Druckbewegungen


  



  Zugbewegungen sind in der Regel schulterfreundlicher als Druckbewegungen.


  Mit Zugbewegungen trainierst du außerdem die aufrichtende Muskulatur, die einer korrekten Schultermechanik eher förderlich ist.


  Für eine langfristige Schultergesundheit sollte dein Training aus Zug- und Druckbewegungen im Verhältnis 2:1 bestehen.


  



  Wechsle auf einen neutralen Griff


  



  Ein neutraler Griff, bei dem deine Handflächen zueinander zeigen, ist dem Obergriff vorzuziehen, da er mehr Platz im Schultergelenk schafft.


  Modifiziere deine Übungen bei Bedarf in Richtung des neutralen Griffs.


  



  Arbeite enger am Körper


  



  Je näher du deine Arme am Körper führst, desto schulterfreundlicher ist die Übung.


  Du solltest sowohl in deinen Zug- sowie in deinen Druckbewegungen eine Schulterposition wählen, in der sich deine Arme möglichst nah am Körper befinden.


  



  Vermeide alles, was weh tut!


  



  Oh, habe ich das schon gesagt?


  Ich sag’s noch einmal!


  


  Ernährung und Sehnenproblematiken


  Ernährung ist nicht gerade das erste, was einem bei Schulterproblemen in den Sinn kommt.


  Deine Ernährung hat jedoch einen größeren Einfluss auf diese Problematik, als du es dir vorstellen kannst.


  Bestimmte Nahrungsmittel können den Entzündungsstatus in deinem Körper erhöhen und machen es dem Körper so schwerer, sich um die Reparatur deiner Sehnenstrukturen zu kümmern.


  



  Die Auswirkung der hier aufgeführten Maßnahmen ist von Person zu Person unterschiedlich.


  Wenn es jedoch eine Möglichkeit gibt, eine schnellere Besserung deiner Schulterprobleme herbeizuführen, dann solltest du nichts unversucht lassen.


  Hast du nach 30 Tagen keine Verbesserung bemerkt, kannst du dir Gedanken machen, ob du wieder zu deiner alten Ernährung zurückkehren möchtest.


  



  Streiche alle Getreideprodukte aus deinem Ernährungsplan


  



  Das Eiweiß des Weizens (Gluten) wird von vielen Menschen nur schlecht vertragen.


  Auch wenn du keine direkten Auswirkungen nach dem Getreidekonsum bemerkst, so lohnt es sich trotzdem das Getreide testweise aus deinem Ernährungsplan zu streichen.


  Gluten kann im Falle einer vorliegenden Unverträglichkeit die Darmwände angreifen und führt in der Folge zu einem Anstieg der Entzündungsparameter im Körper. Zu Getreideprodukten gehören u.a. auch Nudeln.


  



  Streiche alle Milchprodukte aus deinem Ernährungsplan


  



  Das Gleiche wie im Fall des Glutens gilt ebenfalls für jegliche Art von Milchprodukten.


  Hier ist es vor allem das Eiweiß Casein, das nicht von jedem Organismus gleich gut verarbeitet wird.


  Ein testweises Entfernen von Milchprodukten ist deswegen anzuraten.


  



  Setze verstärkt auf Gemüse anstatt auf verarbeitete Lebensmittel


  



  Deine Ernährung sollte zum Großteil aus unverarbeiteten Lebensmitteln wie verschiedenen Gemüsesorten bestehen.


  Blutzuckerspitzen, wie sie durch verarbeitete Lebensmittel zustande kommen fördern Entzündungen.


  Stelle dabei ebenfalls sicher, dass dein Körper eine adäquate Proteinzufuhr von mindestens 1g/Kg Körpergewicht erhält.


  Eiweiß lässt sich entweder aus Fisch, Fleisch oder pflanzlichen Eiweißquellen beziehen.


  



  Supplementiere Cissus Quadrangularis


  



  Diese Pflanze wird seit Jahrhunderten in der indischen Medizin eingesetzt und hat sich insbesondere im Kampf gegen Gelenk- und Sehnenbeschwerden als wirksam bewiesen.


  Während gängige Gelenk-Supplements wie Glucosamin und Chrondroitin bestenfalls eine geringe Auswirkung auf Sehnenproblematiken zeigen, findet man zum Cissus-Extrakt viele positive Erfahrungsberichte.


  Ein echter Geheimtipp!



  Zufuhrempfehlung: 3g / Tag


  



  Supplementiere Omega3-Fettsäuren


  



  Wenn sonst wenig Fisch auf deinen Teller kommt, dann lohnt sich die Ergänzung von Omega3-Fettsäuren über die Zufuhr von Lachsölkapseln.


  Sie können dabei behilflich sein, den Entzündungsstatus im Körper herunterzuregulieren und zeigen ebenfalls positive Wirkungen auf Gelenkbeschwerden.


  Zufuhrempfehlung: 3-5 g Fischöl / Tag


  



  Die von mir empfohlenen Nahrungsergänzungen findest du in den Ressourcen zu diesem Buch.


  


  Das Programm


  Möchtest du den Nr. 1 Grund wissen, wieso manche Leute mit einem funktionierenden Programm keinen Erfolg haben?


  Sie halten sich nicht an das Programm!


  Oder besser gesagt, sie halten sich nicht lange genug daran.


  



  Ich habe deswegen eine Methode entwickelt, die bestmöglich in dein Leben passt.


  Nur wenn du bereit bist, die Inhalte des Programms über 30 - 60 Tage konsequent auszuführen, wirst du eine Besserung erfahren!


  Bist du auf der Suche nach einer Sofortlösung, dann wirst du leider vergeblich suchen!


  



  Dieses Programm beansprucht 7 Minuten deiner Zeit, sowohl jeden Morgen als auch jeden Abend.


  Ich habe es bewusst so gestaltet, dass jede Einheit einen festen Termin für dich darstellt, genauso wie das tägliche Zähneputzen.


  



  Bedenke, wie viel Lebensqualität dich dein Problem im Moment kostet.


  Sind dann nur 14 Minuten deines Tages zuviel gefragt?


  



  Die gemachten Zeitangaben stellen das Mindestmaß an Zeit dar, das du täglich investieren musst.


  Möchtest du mehr Zeit einplanen, wirst du schnellere Erfolge haben.

  



  Die von mir vorgeschlagene Morgen / Abend Einteilung ist nur ein Weg die Ausführung der Übungen in dein Leben zu integrieren.

  Möchtest du eine andere Einteilung wählen, dann ist das natürlich ebenfalls kein Problem.


  



  Das Programm besteht aus den folgenden Komponenten:


  



  



  



  Morgenroutine


  



  - Atmung


  - Faszientherapie


  - Mobilisierung


  



  



  



  Abendroutine


  



  - Muskelkräftigung


  - Stetching


  - Voodoo Floss


  



  



  Jede der Komponenten hat seinen Platz im Programm und ich rate dir Inhalte nur dann auszulassen, wenn dir eine Durchführung aufgrund eines Schmerzes nicht möglich ist.


  Machst du jedoch jeden Tag deine Hausaufgaben, hast du eine gute Aussicht auf eine Lösung deiner Problematik.


  


  Welches Equipment wird benötigt?


  Um das Programm auszuführen benötigst du Equipment, das du derzeit wahrscheinlich noch nicht besitzt.


  



  Bevor du nun über die Folgekosten verärgert bist, mache dir bitte die folgenden Punkte klar:


  Das Material kostet dich kein Vermögen und ist die beste Investition, die du in deine Gesundheit tätigen kannst!


  Diese Investition ist bedeutend niedriger, als eine Stunde bei einem Physiotherapeuten zu bezahlen und sie hat für immer Bestand!


  



  Du kannst ähnliches Material überall beziehen, eine Auflistung von mir empfohlener Produkte findest du jedoch in der Ressourcenliste am Ende dieses Buches.


  



  Gymnastikball


  



  Der Gymnastikball ist für dein Training vielfältig einsetzbar.


  Kommt er gerade nicht zum Einsatz, kann er ebenfalls als Sitzgelegenheit genutzt werden.


  



  Lacrosse Ball Set


  



  Für die Arbeit an deinem Gewebe und zu Zwecken der Mobilisierung wirst du insgesamt 3 Lacrosse Bälle benötigen.


  Zwei dieser Bälle werden mit Tape von dir aneinander befestigt und kommen vor allem im Bereich deiner Brustwirbelsäule zum Einsatz.


  Ich zeige dir im Kapitel „Mobilisation“ wie das funktioniert.


  Der übrig gebliebene Ball wird einzeln von dir für die Gewebearbeit eingesetzt.

  Mehr dazu im Kapitel „Faszientherapie“.


  



  Schaumstoffrolle


  



  Die Schaumstoffrolle ist des Sportlers bester Freund.


  Mit Ihr kannst du fast jede Stelle deines Körpers adäquat behandeln. Sie sollte in keiner Sporttasche fehlen.


  



  Voodoo Floss Band


  



  Das Voodoo Floss Band dürfte von den genannten Werkzeugen das unbekannteste sein.


  Es ist noch nicht sehr lange auf dem Markt, für die Regeneration deiner Sehnen jedoch unerlässlich!


  Auch wenn der Einsatz teilweise etwas schmerzhaft sein kann, so wirst du schon nach dem erstmaligen Lösen des Bands fühlen, dass sich eine Besserung einstellt.


  Die Wirkungen des Voodoo Floss sind sehr vielfältig.


  Es bewirkt eine rapide Senkung der Muskelspannung, bearbeitet das Gewebe und flutet den behandelten Bereich mit Blut.


  Wenn du noch keine Erfahrung mit dem Voodoo Floss hast, mag es dir zunächst höchst merkwürdig und schmerzhaft erscheinen.


  Setze es trotzdem ein.


  Eventuelle Striemen sind spätestens am nächsten Tag wieder verschwunden.


  



  



  Wir kommen nun zu den einzelnen Komponenten des Programms!


  


  Programmteil1: Atmung


  Der erste Schritt zu deinem Erfolg führt über die Atmung.


  Besser gesagt, über die richtige Atmung!


  Deine Atmung steht in starkem Zusammenhang mit deiner Schulterproblematik.


  



  Gehen wir einmal davon aus, dass eine schlechte Atmung zu Schulterproblemen führen kann und wir im Schnitt über den Tag verteilt durchschnittlich 17.280 Atemzüge tätigen.


  Wäre es dann nicht eine logische Konsequenz, dass die Chance auf Schulterschmerzen bei schlechter Atmung ganz schön hoch ist?


  Okay, soweit dürftest du mit mir übereinstimmen!


  Aber noch bist du nicht überzeugt, inwiefern deine Atmung mit deiner Schulterproblematik im Zusammenhang steht.


  Verstehe ich!


  Es gibt aber eine nachvollziehbare Erklärung für diesen Zusammenhang.


  



  Unsere Atmung unterliegt normalerweise unserer eigenen Kontrolle.


  Sie wird aber ebenfalls durch äußere Einflussfaktoren wie Stress, Schmerz oder Angst beeinflusst.


  Halten diese Einflussfaktoren über einen längeren Zeitraum an, wie im Fall einer ständig gestressten Person, kann schlechte Atmung zu einer Gewohnheit werden.


  



  Wie mächtig unsere Atmung eigentlich ist, wird spätestens dann klar, wenn wir den Kreislauf einmal von der anderen Seite betrachten.


  Eine tiefe bewusste Atmung ist bekanntlich in der Lage uns zu beruhigen, unsere Herzfrequenz zu senken und die Produktion von Alpha-Wellen in unserem Gehirn anzukurbeln.


  Das macht deutlich, welchen Stellenwert eine qualitative Atmung für unseren Körper eigentlich hat.


  



  Eine fehlerhafte Atmung geht häufig ebenfalls mit einer fehlerhaften Haltung, Bewegung und Muskelaktivierung einher.


  Und spätestens an diesem Punkt wird die Atmung in Bezug auf deine schmerzende Schulter interessant!


  



  In unserem hektischen Alltag entwickeln wir häufig eine Atmung, die vor allem im oberen Bereich unseres Brustkorbs stattfindet.


  Man spricht in diesem Zusammenhang häufig von einer „oberflächlichen“ Atmung.


  Unser Zwerchfell ist von Natur aus dazu ausgelegt, sich bei jedem Atemzug zu heben und zu senken.


  Ein korrekter Einsatz des Zwerchfells ist jedoch bei einer oberflächlichen Atmung nicht mehr gegeben!


  



  Unser Körper wird beim Atmen von weiterer Muskulatur unterstützt, der sogenannten Atemhilfsmuskulatur.


  Bei einer oberflächlichen Atmung jedoch aktiviert dein Körper Muskeln, die nicht dafür gedacht sind als Atemhilfsmuskulatur zu fungieren.


  Bist du schon einmal nach einem stressigen Arbeitstag nach Hause gekommen und deine Nackenpartie war hart und verspannt?


  Das ist ein gutes Beispiel für den oben genannten Fall und kann unter anderem im Zusammenhang mit einer falschen Muskelaktivierung im Zuge des Atemzyklus stehen.


  



  Nun ist sind Verspannung aber nicht die einzige Folge deines hektischen Arbeitsalltags.


  Dein überaktiver oberer Trapezmuskel übt einen Zug auf dein Schulterblatt aus und ist somit maßgeblich an der Funktionsweise deines Schultergürtels beteiligt!



  Verspannt dieser Muskel und wird dieser Zug zu groß entwickelt sich eine Dysbalance in der Schultermechanik.


  So ist es zu erklären, das eine schlechte Atmung auf Dauer zu Schulterbeschwerden führen kann.


  Jede deiner Einheiten startet deswegen mit 20 korrekten Atemzügen.


  Sie bilden die Basis für alle weiteren Maßnahmen!


  Du solltest daneben auch anfangen im Alltag vermehrt auf deine Atmung zu achten.


  



  Übung 1: Crocodile Breathing


  



  Lege dich flach auf den Rücken.


  Eine deiner Hände ruht auf deinem Bauch, die andere auf deinem Brustkorb.


  Deine Schultern und dein Nacken sind entspannt.


  



  Atme nun tief durch die Nase ein.


  Dabei sollte sich die Bauchdecke unter deiner Hand ein gutes Stück anheben, nicht jedoch dein Brustkorb!


  Schließe deine Augen und versuche deine Atmung möglichst langsam und tief werden zu lassen.
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  Programmteil2: Faszientherapie


  
    

  


  Im nächsten Programmteil kümmern wir uns um dein Weichgewebe.


  



  Dieser Teil des Programms ist einer der wichtigsten Komponenten des Programms und sollte in keiner Rehabilitation fehlen.


  



  Wenn dir die Begriffe Faszien, Weichgewebe oder SMR (Self Myofascial Release) noch kein Begriff sind, lass mich dir kurz erklären, worum es hier geht.


  



  Deine Knochen, Muskeln, Sehnen und jede andere Art von Gewebe in deinem Körper sind mit einer Schicht aus Bindegewebe überzogen, der sogenannten Faszie.


  Befindet sich diese Faszie für längere Zeit in derselben Position oder sieht sie sich frequenten Belastungen ausgesetzt, lagert sie punktuell Kollagen an und die Faszie „verklebt“.


  Durch diese Kollageneinlagerungen wird deine Gewebequalität gemindert und dein Gewebe funktioniert nicht mehr auf die Art und Weise, wie vorgesehen.


  



  Vielleicht wurdest du bereits einmal manuell vom Physiotherapeuten behandelt.


  Eine gängige Technik des Physiotherapeuten besteht darin, dein Gewebe unter Druck auszustreichen.


  Er löst dadurch unter anderem vorhandene Kollagenverklebungen und senkt deine Muskelspannung.


  



  Nun ist es so, dass wir für manche Dinge nicht zwingend einen Physiotherapeuten benötigen.


  Im Gegenteil, manchmal sind wir besser beraten, Dinge täglich auszuführen, statt eine Woche auf den nächsten Termin zu warten.


  Bei keiner anderen Maßnahme sind Erfolge in solch kurzer Zeit zu verzeichnen, wie es bei der Weichgewebsarbeit der Fall ist!


  



  Der Druckschmerz, den du bei der jeweiligen Übung empfindest, stellt gleichzeitig einen Indikator für die momentane Verfassung deines Gewebes dar.


  Auf einer Schmerzskala von 1-10 solltest du dich in etwa auf dem Level einer 8 bewegen.


  Versuche dich während der Übungen zu entspannen.


  Als ich damals mit diesen Übungen startete war der Schmerz für mich nur schwer zu ertragen.


  Führst du die Übungen jedoch regelmäßig aus, wirst du schnell feststellen, dass der Schmerz von Behandlung zu Behandlung nachlässt.


  Von nun an solltest du dich jeden Tag um deine Faszien kümmern, der Return on Investment dieser Maßnahmen ist unschlagbar!


  



  Übung1: SMR Lacrosse Brustmuskulatur


  



  Stelle dich zunächst, wie auf dem Foto ersichtlich, gegen eine Wand.


  Platziere den Lacrosse Ball zwischen deiner Brust und der Wand. Es empfiehlt sich hierfür ein Handtuch zu verwenden, damit der Ball mehr Halt an der Wand findet.


  Übe Druck auf den Ball aus, bis du ungefähr bei der 8 auf der Schmerzskala angelangt bist.


  Führe nun langsam deinen Oberkörper unter Beibehaltung des Drucks über dem Ball hin und her.


  Vergiss dabei nicht deinen kleinen Brustmuskel, der sich im oberen Teil deiner Brust befindet und den Übergang zu deiner Schulter bildet.
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  Übung2: Schaumstoffrolle Lat


  



  Dein breiter Rückenmuskel kann ebenfalls zu deiner Problematik beitragen.


  Diese Übung wird sich für dich eventuell noch schmerzvoller anfühlen, als die vorherige!


  Eventuell wirst du es nur einige Sekunden auf der Rolle aushalten.


  Dies ist jedoch ein Zeichen, dass du erst recht genau hier ansetzen musst.


  Lege dich in die Seitenlage und platziere die Schaumstoffrolle in deiner Achselhöhle.


  Strecke den Arm nun aus und rotiere deine Handfläche nach oben.


  Benötigst du mehr Druck, dann platziere die Hand stattdessen auf deinem Hinterkopf.


  Hebe nun das Gesäß leicht vom Boden ab, indem du dein Gewicht auf deine aufgestellten Füße verlagerst. Sollte dies zu schmerzhaft sein, starte mit dem Gesäß auf dem Boden.


  Versuche nun deinen Körper langsam über die Rolle zu bewegen, vergiss dabei aber nicht zu atmen.


  Brauchst du eine Pause, setze kurz ab und leite die Übung erneut ein.


  


  Nach spätestens ein bis zwei Wochen wirst du merken, dass die Übung für dich leichter auszuführen ist.
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  Alternative:


  Übung2: Lacrosse Lat Wand


  



  Sollte dir die vorherige Übung anfangs zu viel Schmerz bereiten, kannst du eine Alternative wählen.


  Lehne dich seitwärts gegen eine Wand, deine Hand befindet sich an deinem Hinterkopf, der Ball im Bereich deiner Achselhöhle.


  Stelle sicher, dass der Ball an der Wand so gelagert ist, dass dein Gewebe gut erreichbar ist.


  


  Bewege deinen Oberkörper nun über den Ball auf und ab.
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  Übung3: Lacrosse Rotatorenmanschette


  



  Diese Übung ist für deine Schultergesundheit wahres Gold!


  Es kann einige Zeit dauern, bis du die richtige Stelle zum Ansetzen gefunden hast.


  Wenn du sie gefunden hast, kann sich das durch ein ziehendes Gefühl an der Vorderseite deiner Schulter und deines Armes äußern.


  In der Regel spürst du sehr genau, wann du die richtige Stelle gefunden hast.


  



  Platziere den Ball auf einer Matte oder einem Handtuch, damit er während der Übung nicht wegrutschen kann.


  Begib dich nun in die Rückenlage und platziere den Ball knapp unterhalb der Rückseite deiner Schulter.


  Der Punkt, den du suchst, befindet sich kurz oberhalb des Ansatzes deines breiten Rückenmuskels, in der Nähe deiner Achselhöhle.


  Probiere ein wenig herum, du wirst es normalerweise deutlich spüren, sobald du den richtigen Punkt gefunden hast.


  



  Stelle deinen Arm als Nächstes im Winkel von 90* auf.


  Je nachdem, ob du nun noch mehr Druck ausüben möchtest, kannst du entscheiden, deinen Körper noch stärker in Richtung Ball zu drehen.


  


  Rotiere nun deine Schulter vor und zurück, indem du deinen Arm abwechselnd in die Richtung deiner Hüfte und deines Kopfes rotierst.
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  Programmteil3: Mobilisation


  Mit den Übungen aus den vorherigen Kapiteln hast du die optimale Basis geschaffen, um für eine Mobilisierung deiner Gelenke zu sorgen.


  Ziel der Übungen dieses Kapitels ist es, den Bewegungsradius der jeweiligen Gelenke über die Zeit zu steigern.


  Die Beweglichkeit deines Schulterkomplexes ist für die Gesundheit deiner Schulter von entscheidender Bedeutung.


  Wie bei den anderen Übungen auch, wirst du nur dann Erfolge sehen, wenn du diese Übungen täglich ausführst.


  



  Mobilität Brustwirbelsäule


  



  In den vorangegangenen Kapiteln habe ich bereits auf die Bedeutung der Brustwirbelsäule für deine Schultergesundheit hingewiesen.


  Eine bewegliche Brustwirbelsäule bildet die Basis für eine bewegliche Schulter.


  Der hier beschriebene Ansatz bearbeitet deswegen beide Bereiche.


  Denke daran, dass sich eventuell vorhandene Bewegungseinschränkungen über Jahre gebildet haben!


  Es wird deswegen einige Zeit dauern, bis du Fortschritte in deinem Bewegungsausmaß bemerken wirst.


  



  Übung1: Extension über das Lacrosse Pack


  



  Als Vorbereitung zu dieser Übung nimm zwei der Lacrosse Bälle zur Hand und verbinde sie mit Tape, Klebe-, oder Paketband.

  Alternativ kannst du auch eine bereits fertig Konstruktion erwerben, wie sie in den nachfolgenden Bildern genutzt wird.


  



  Platziere das Lacrosse Pack so auf deinem Rücken, dass sich deine Wirbelsäule in der Mitte der beiden Bälle befindet und die Bälle somit jeweils an beiden Seiten deiner Wirbelsäule anliegen.


  Das Pack befindet sich am unteren Ende deiner Brustwirbelsäule knapp oberhalb des ersten Lendenwirbels.


  Begib dich in die Rückenlage und lege beide Hände an deinen Hinterkopf.


  



  Strecke dich nun soweit wie möglich nach hinten, ohne dabei das Gesäß vom Boden zu lösen.


  Hast du das Ende deines Bewegungsausmaßes erreicht, kehre zurück in die Ausgangsposition und wiederhole den Vorgang zwei weitere Male.


  



  Als nächstes platzierst du das Lacrosse Pack an mindestens zwei weiteren Stellen deiner Wirbelsäule oberhalb des Anfangspunkts.


  Wiederhole die gleiche Übung, bis alle Wirbel deiner Brustwirbelsäule einmal mobilisiert wurden.


  Auch diese Technik ist nicht angenehm, aber ausgesprochen effektiv, um Bewegung in eine eingerostete Wirbelsäule zu füttern.
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  Übung2: Liegende Rotation Brustwirbelsäule


  Begib dich in die Seitenlage und schlage dein oben liegendes Bein über, sodass du es vollständig auf dem Boden ablegen kannst.



  Dein Kopf liegt während dieser Übung nach Möglichkeit bequem auf einem Kissen im natürlichen Verlauf deiner Wirbelsäule.


  Greife nun das übergeschlagene Bein mit der unteren Hand in der Kniekehle und ziehe es nach oben, so dass es in einem Winkel über 90’ der Hüfte liegt.


  Fixiere dein Bein dort während der gesamten Übung mit dem unten liegenden Arm in der Kniekehle, um ein Mitwirken der Lendenwirbelsäule zu verhindern.


  Greife nun mit deinem oberen Arm um deine Rippen und drehe deinen Körper zur anderen Seite, jedoch ohne dabei das unten liegende Bein vom Boden zu lösen.



  Bei jeder Rotation solltest du bewusst tief ausatmen.



  


  Reize den Bewegungsspielraum in der Rotation maximal aus, halte ca 1 Sekunde am Endpunkt, kehre zurück und wiederhole.
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  Übung3: Brustwirbelsäulen Rotation und Lateralflexion im Sitzen


  



  Diese Übung ist ebenfalls hoch effektiv, um die Beweglichkeit deiner Brustwirbelsäule zu steigern, da sie eine weitere Bewegungsebene mit einbezieht.


  Setz dich auf den Boden und lege deine Beine mit den Fußflächen zueinander zeigend vor dir auf dem Boden ab.


  Sollte dir das nicht möglich sein, dann lege deine Beine ganz einfach ausgestreckt vor dir ab.


  



  Verschränke als nächstes deine Hände hinter deinem Kopf, oder sollte es für dich bequemer sein, dann lege deine Fäuste an deine Schläfen.


  Rotiere nun um den halben Bewegungsspielraum in eine Richtung, bringe aus dieser Position den entgegengesetzten Ellenbogen Richtung deines Knies.


  Richte dich wieder auf und rotiere nun weiter um den vollen Bewegungsspielraum. Von hier aus bringe erneut den Ellenbogen Richtung Knie.


  


  Wechsle die Richtung und wiederhole den Vorgang in den beiden beschriebenen Stufen.
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  Schultermobilisierung


  



  Wir können nun mit der Mobilisierung der Schulter selbst beginnen.


  Die hier beschriebene Übung ist nicht für alle Stadien von Sehnenproblematiken geeignet.


  Sollte die Übung Schmerzen verursachen, dann lasse sie zunächst weg.


  



  Übung4: Schneeengel


  



  Begib dich in die Rückenlage, deine Arme liegen im 90* Winkel zur Seite ausgestreckt, deine Handflächen zeigen nach oben.


  Drücke Ellenbogen und Arm fest auf den Boden. Dein Schulterblatt muss während der gesamten Übung Kontakt zum Boden halten!


  Nun führe einen Arm ausgestreckt über den Boden schleifend nach oben, ohne dass Arm Ellenbogen oder Schulterblatt den Kontakt zum Boden verlieren.


  Bringe deinen Arm so weit wie möglich nach oben, greife deine Hand nun mit der anderen Hand über deinem Kopf und helfe noch ein wenig nach um den Arm noch weiter nach oben zu bringen.


  


  Kehre zurück in die Ausgangsposition und wiederhole.


  


  Programmteil4: Muskelkräftigung


  
    

  


  Dieser Teil des Programms widmet sich der Kräftigung der Muskulatur rund um deinen Schultergürtel.


  Obwohl ich generell ein Befürworter eines intensiven Trainings bin, solltest du hier besser dein Ego vor der Tür lassen, denn bei den im Nachfolgenden gezeigten Übungen sollte die Bewegungsqualität eindeutig im Vordergrund stehen!


  



  Durch die hier aufgezeigten Übungen wird die Muskulatur rund um deinen Schultergürtel nicht nur gekräftigt, durch die Aktivierung wird ebenfalls die Koordination, bzw. das Zusammenspiel, der Muskulatur verbessert.


  Das korrekte Zusammenspiel der Muskulatur rund um deinen Schultergürtel ist eine notwendige Voraussetzung, um die korrekte Schultermechanik wieder herzustellen.


  



  Die Übungen können auf einem Gymnastikball oder auch auf jeder anderen erhöhten Fläche ausgeführt werden.


  Ich empfehle dir die Übungen zunächst einmal ohne Gewicht auszuführen, jedoch auf eine korrekte Übungsausführung zu achten.


  Später kannst du leichte (1-3 Kg) Kurzhanteln zu Hilfe nehmen.


  



  Übung1: Schulterkräftigung Y-T-W-L


  



  Y


  Lege dich mit deinem Körper bäuchlings auf eine Bank, so dass dein Körper mit der Brust am Ende der Bank abschließt.


  Führe nun die ausgestreckten Arme im 45* Winkel nach vorne und zur Seite vom Körper weg.


  Deine Daumen zeigen dabei nach oben.


  Deine Schulterblätter sollten sich am Ende der Bewegung einander annähern und nach unten geführt werden. Wiederhole zunächst alle Wiederholungen dieser Übung bevor du zum nächsten Buchstaben wechselst.


  



  T


  Als nächstes führst du deine Arme mit gestreckten Ellenbogen im 90* Winkel zur Seite.


  Deine Daumen zeigen dabei weiterhin nach oben.


  


  Deine Schulterblätter sollten sich einander maximal annähern, ohne dabei aus der Wirbelsäule zu kompensieren (dein Rücken bleibt flach auf der Bank).


  



  W


  Beuge nun leicht die Ellenbogen und drehe deine Handflächen nach vorne, sodass deine Daumen nun nach hinten zeigen.


  


  Aus dieser Position führst du die gebeugten Arme zur Seite, sodass sich deine Schulterblätter einander annähern.


  



  L


  Beuge die Ellenbogen nun im 90* Winkel und ziehe deine Schulterblätter nach hinten unten.


  Von hier rotierst du lediglich in der Schulter selber und bringst deine Handrücken abwechselnd von vorne nach hinten.


  


  Halte dabei die Position deiner Schulterblätter bei.
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  Führe für jeden Buchstaben zunächst alle Wiederholungen aus bevor du zum nächsten Buchstaben wechselst.


  



  Übung2: Schulterblatt Liegestütz


  



  Begib dich in eine Liegestütz Position.


  Lasse dich nun nur zwischen den Schulterblättern einsinken, versuche dabei deinen Rumpf möglichst stabil zu halten und die Arme nicht zu beugen.


  Am untersten Punkt berühren sich deine Schulterblätter.


  Drücke dich nun wieder mit gestrecktem Arm in die Ausgangsposition zurück.


  



  


  Sollte die Übung zu schwierig für dich sein, starte zunächst mit auf dem Boden aufgesetzten Knien.
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  Programmteil5: Stretching


  Statisches Dehnen nimmt in der Regel viel Zeit in Anspruch.


  Ich beschränke mich deswegen in diesem Kapitel auf die Übung, die mir und meinen Klienten den größten Mehrwert in Sachen Schultergesundheit geschaffen hat.


  Diese Übung ist sehr intensiv und dehnt insbesondere deinen kleinen Brustmuskel und deinen vorderen Oberarm.


  Da viele Nerven durch dieses Areal laufen, kann es zu einem Taubheitsgefühl oder einem Kribbeln in den Händen während der Ausführung kommen.


  



  Übung1: Brustdehnung liegend


  



  Begib dich in die Bauchlage.


  Deine Arme sind in Form eines Y von dir weggesteckt.


  Setze nun einen der Arme angewinkelt neben deinem Körper auf.


  Mache dasselbe mit dem gleichseitigen Bein.


  Solltest du den Fuß nicht aufstellen können, winkle lediglich das Bein an.


  Rotiere die gegenüberliegende Schulter bei weiterhin gestrecktem Arm in Richtung Boden.


  Drücke dich mit der Kraft aus deinem aufgestellten Arm und deinem Bein nach oben und drücke gleichzeitig die gegenüberliegende Schulter weiter in den Boden.


  Solltest du Schulterschmerzen verspüren, lege deinen Arm von der Y- auf eine T-Position und versuche es so.
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  Programmteil6: Voodoo Floss


  Programmteil6: Voodoo Floss


  



  Im letzten Teil des Programms werden wir dein Gewebe noch einmal mit dem Voodoo Band bearbeiten.


  Beim ersten Abnehmen des Bands wirst du bereits einen Unterschied feststellen.


  Die Wirkungsweisen des Voodoo Bands sind vielfältig und ich bin bereits in einem vorherigen Kapitel ein wenig auf sie eingegangen.



  Zum Wickeln des Bands und zur Ausführung der Übung benötigst du idealerweise einen Helfer.


  Das Band sollte eine Spannung von 50 - 75% aufweisen. Ich empfehle dir, dich an die für dich richtige Spannung heranzutasten.


  Nach dem einminütigen Prozess sollte das Band abgenommen werden.


  Eine längere Einschränkung der Blutzufuhr ist nicht anzustreben und kann im Extremfall mit fortschreitender Dauer zu Schädigungen am Gewebe führen.


  Im Rahmen der einminütigen Mobilisierung sollte dies beim gesunden Menschen nicht vorkommen, ich erwähne es trotzdem vorsichtshalber, damit niemand auf die Idee kommt das Band 20 Minuten zu tragen:


  Ich rate dir das Band abzunehmen, sobald du beginnst dich unwohl zu fühlen!


  Wenn du deine Haut berührst, sollte sich die Stelle weiß färben und dann wieder zur Ausgangsfarbe zurückkehren, ähnlich wie bei einem Sonnenbrand.


  Wenn du die Haut berührst und die Farbe kehrt danach nicht in den Ausgangszustand zurück, ist es an der Zeit das Band zu entfernen.


  



  Übung1: Voodoo Floss Schulter


  



  Beginne mit dem Wickeln des Bands in der Mitte deines Oberarms.


  Wickle das Band nun weiter mit einer halben Bandbreite überlappend in Richtung Schulter.


  Stoppe am Punkt, an dem dein Oberarm vollständig vom Band bedeckt ist.


  Wickle von hier aus einmal x-förmig zurück, sollte noch Band vorhanden sein, und fixiere das Band dann unterhalb einer bereits bestehenden Schlaufe.


  Starte nun deinen Arm und deine Schulter komplett im Stehen langsam durchzubewegen, oder bitte deinen Partner dies zu tun.


  Meide die Bereiche, in denen ein Schultersehnenschmerz auftritt.


  Das Band drückt während des Prozesses tief in dein Gewebe, was sich unangenehm anfühlen sollte.


  



  Lege dich nun auf den Rücken und stelle deinen Arm im 90’ Winkel neben dem Körper auf.


  Dein Partner fixiert deine Schulter mit seinem Fuß, während du deine Schulter abwechselnd nach Innen und Außen rotierst.


  



  Wie bereits beschrieben, kann es nach der Anwendung zu roten Striemen auf deiner Haut kommen, die nach einiger Zeit wieder verschwinden.
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  Programmübersicht


  [image: ]


  


  


  Ressourcen


  Alle in diesem Buch genannten und von mir empfohlenen Ressourcen stelle ich dir auf dieser Seite zur Verfügung!


  http://deincoach-fitness.de/schulterprogramm/


  


  Zusammenfassung


  Danke noch einmal für den Download dieses Buches


  Dir steht nun ein allumfassendes Programm für deine Schulterregeneration zur Verfügung!


  Nun ist dein Einsatz gefragt!


  Um eine Besserung deiner Problematik herbeizuführen, ist nun tägliches Handeln gefragt.


  



  Wie schnell eine Besserung eintritt ist höchst unterschiedlich und hängt ebenfalls davon ab, wie viel Zeit du investieren möchtest.


  Bevor du das Programm jedoch nicht mindestens 30 - 45 Tage am Stück ausgeführt hast, sind in der Regel keine Fortschritte zu erwarten.


  Im Vergleich zur konventionellen Zeit der Erholung einer Sehne ist dieser Zeitraum höchst attraktiv.


  



  Viel Erfolg!


  



  PS:


  Hat dir dieses Buch weitergeholfen?


  Die Erstellung dieser Bücher kostet mich eine Menge Zeit und Mühe und ich möchte die Infos gerne vielen Menschen für einen geringen Preis zur Verfügung stellen.


  Wenn ich dir mit diesem Buch weiterhelfen konnte, würde ich mich sehr über deine Bewertung auf Amazon freuen!


  [image: ]


OEBPS/Images/00011.jpeg





OEBPS/Images/00010.jpeg





OEBPS/Images/00013.jpeg
Morgens
Atmung
Crocodile Breathing
Faszientherapie
Lacrosse Brustmuskulatur
Schaumstoffrolle Lat
Lacrosse Rotatorenmanschette
Mobi

it

Ext. iiber das Lacrosse Pack
Liegende Rotation BWS
BWS Rot. + Lat Flex
Schnecengel

Abends
Muskelkriftigung
Schulterkriftigung Y-T-W-L
Schulterblattliegestiitz
Stretching
Brustdehnung liegend
Voodoo Floss

'Voodoo Floss Schulter

20 Atemziige

60 Sekunden / Seite
60 Sekunden / Seite
20 Rotationen

5%/ Wirbelpaar
15/ Seite

5%/ Seite

10x/ Seite

10/ Buchstabe ; 3 Durchgiinge
10x; 3 Durchgiinge

60s / Seite, 2 Durchgiinge

1x ca. 60 Sekunden





OEBPS/Images/00012.jpeg





OEBPS/Images/00014.jpeg





OEBPS/Images/cover.jpeg
Die
Schulterschmerz
Losung

Schulter Sehnenschmerzen
schnell, einfach und nachhaltig
beheben.





OEBPS/Images/00002.jpeg





OEBPS/Images/00001.jpeg





OEBPS/Images/00004.jpeg





OEBPS/Images/00003.jpeg





OEBPS/Images/00006.jpeg





OEBPS/Images/00005.jpeg





OEBPS/Images/00008.jpeg





OEBPS/Images/00007.jpeg





OEBPS/Images/00009.jpeg





