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INNOVATE40

Herzlich willkommen
bei Deinem

INNOVATE40 Programm

INNOVATE40 wurde entwickelt, um Dir mehr Kontrolle iiber Deinen
eigenen Kdrper zu geben.

Mit unseren Programmen méchten wir Dir die Augen 6ffnen und
aufzeigen, wieviel Potential in Dir und Deinem Kérper steckt.

Unsere Trainings- und Therapieprogramme sind das Ergebnis aus
neuesten Wissenschaftlichen Erkenntnissen gepaart mit mehr als 15
Jahren Erfahrung aus dem Leistungssport und der Schmerztherapie.

Die INNOVATE40 Programme werden seit einigen Monaten bereits
von Physiotherapeuten, Arzten und Personal Trainern in Deutschland,
Osterreich und Luxemburg verwendet, um Patienten und Kunden bei
der Haltungskorrektur oder bei chronischen Schmerzen des
Bewegungsapparates zu helfen.

Der komplexe Therapie- und Trainingsansatz von Dennis Hoépner,
Grinder von INNOVATEA4O, findet sich in mehreren
Ausbildungsprogrammen bei fiihrenden Fortbildungsinstituten in Europa
wieder.

Alleine letztes Jahr haben sich mehr als 400 Trainer und Therapeuten
in Europa von Dennis ausbilden lassen. Darunter auch Physiotherapie
Praxen, die diesen Therapieansatz in den taglichen Alltag
implementiert haben. Mit grof3em Erfolg!

WWW.INNOVATE40.COM



INNOVATE40

Herzlich willkommen
bei Deinem

INNOVATE40 Programm

Mit INNOVATEA40 verfolgen wir das héchste Ziel, dass ein Trainer oder
Therapeut in der Ausfihrung seiner Zunft haben kann:

Wir mochten Dir alles beibringen, was Du benétigst, um Dir
selber helfen zu kénnen!

Ganz egal ob Du in Deiner Lieblingssportart besser werden willst,
Deine Ricken- und Kopfschmerzen loswerden méchtest oder Du Dir
einfach nur mehr Beweglichkeit und Kontrolle iber Deinen Kérper

wiinscht! INNOVATEA40 hilft Dir dabei!

Solltest Du Fragen haben, etwas nicht klar sein oder Du Probleme mit
einer Ubung hast, dann wende Dich bitte sofort an unser Support Team
unter support@innovate40.com.

Wir wiinschen Dir Viel Erfolg mit unseren Programmen und hoffen Dich
bei der Lésung Deiner individuellen Probleme oder auf dem Weg zu
mehr Leistungstdhig- oder Belastbarkeit unterstitzen zu kénnen.

WWW.INNOVATE40.COM



INNOVATE

Haftungsausschluss

Haftung fir Inhalte

Als Dienstanbieter sind wir gem&af3 § 7 Abs.1 TMG fir eigene Inhalte auf diesen
Seiten nach den allgemeinen Gesetzen verantwortlich. Nach §§ 8 bis 10 TMG sind
wir als Diensteanbieter jedoch nicht verpflichtet, Gbermittelte oder gespeicherte
fremde Informationen zu lberwachen oder nach Umsténden zu forschen, die auf
eine rechtswidrige Tatigkeit hinweisen. Verpflichtungen zur Entfernung oder
Sperrung der Nutzung von Informationen nach den allgemeinen Gesetzen bleiben
hiervon unberihrt. Eine diesbeziigliche Haftung ist jedoch erst ab dem Zeitpunkt
der Kenntnis einer konkreten Rechtsverletzung méglich. Bei Bekanntwerden von
entsprechenden Rechtsverletzungen werden wir diese Inhalte umgehend entfernen.

Haftung fir Links

Unsere Programme kdnnen Links zu externen Webseiten Dritter enthalten, auf deren
Inhalte wir keinerlei Einfluss haben. Deshalb kénnen wir fir diese Inhalte auf keine
Haftung Ubernehmen. Fir die Inhalte der verlinkien Seiten ist stets der jeweilige
Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Die verlinkten Seiten wurden
zum Zeitpunkt der Verlinkung auf mégliche RechtsverstéfBe iberprift. Rechtswidrige
Inhalte waren zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht erkennbar. Eine permanente
inhaltliche Kontrolle der verlinkten Seiten ist jedoch ohne konkrete Anhaltspunkte
einer Rechtsverletzung nicht zumutbar. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen
werden wir derartige Links umgehend entfernen.

Urheberrecht

Die durch die Seitenbetreiber erstellten Inhalte und Werke auf diesen Seiten
unterliegen dem deutschen Urheberrecht. Die Vervielfaltigung, Bearbeitung,
Verbreitung und jede Art der Verwertung auf3erhalb der Grenzen des
Urheberrechtes bediirfen der schriftlichen Zustimmung des jeweiligen Autors bzw.
Erstellers. Downloads und Kopien dieser Seite sind nur fir den privaten, nicht
kommerziellen Gebrauch gestattet. Soweit die Inhalte auf dieser Seite nicht vom
Betreiber erstellt wurden, werden die Urheberrechte Dritter beachtet. Insbesondere
werden Inhalte Dritter als solche gekennzeichnet. Sollten Sie trotzdem auf eine
Urheberrechtsverletzung aufmerksam werden, bitten wir um einen entsprechenden
Hinweis. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen werden wir derartige Inhalte
umgehend entfernen.

WWW.INNOVATE40.COM



INNOVATE

Haftungsausschluss

Zusditzliche Hinweise
Die Nutzung der INNOVATE40 Programme geschieht auf eigene Gefahr!

Mit dem Kauf eines der INNOVATE40 Programme der 1Y Corporation OU und
Dennis Hépner, bestatige ich, dass ich freiwillig und eigen verantwortlich handele
und jegliche Verantwortung bei der Durchfilhrung der von mir gewdhlten Ubungen
Ubernehme.

Die Teilnahme an allen INNOVATE40 Programmen geschieht auf eigene Gefahr
und eigenes Risiko und ich erklére hiermit, dass ich geistig und kérperlich gesund

bin.

Ich wurde dariiber in Kenntnis gesetzt, dass es ratsam wére, vor Beginn des
Trainings einen Arzt zu konsultieren.

Sollte ich dennoch Beschwerden haben und/oder mir unsicher sein, ob die

Programme etwas fir mich sind, habe ich die Méglichkeit, mich jederzeit an das
Support Team von INNOVATE40 und der IY Corporation OU zu wenden.

Ich versichere hiermit, dass ich keinerlei Anspriiche gegen die 1Y Corporation OU
oder gegeniiber Dennis Hépner erheben werde, da ich bei der Durchfihrung eines
der Programme einen addquaten und guten Gesundheitszustand habe.

Alle weiteren Haftungsanspriiche sind hiermit ausgeschlossen und es besteht
keinerlei Anspruch auf Erstattung oder Riickzahlung geleisteter Gebiihren, auf
Grund von Nichtdurchfihrung des erworbenen Trainings.

WWW.INNOVATE40.COM



INNOVATE

Konzept

SMR mit dem BACKRELEASE

SMR bedeutet Self Myofascial Release und beschreibt das Lésen von verhérteten und
verklebten Stellen innerhalb des Fasziengewebes. Diese verklebten Stellen werden auch
Triggerpunkte genannt.

Faszien umschlief3en jeden Muskel des Kérpers wie eine diinne und flexible Haut und
sind damit quasi Uberall. Du kannst sie Dir wie ein Spinnennetz vorstellen, welches sich
durch den ganzen Kérper zieht. Die einzelnen Teile sind flexibel miteinander verbunden
und kénnen dadurch kommunizieren.

Faszien wurden bisher eher als Verpackungsmaterial der Muskulatur betrachtet, doch
sie Ubernehmen sehr wichtige Funktionen innerhalb des Kérpers. Sie helfen z.B. bei der
Kraftibertragung wéhrend einer Bewegung und nehmen direkten Einfluss auf den
Spannungszustand der Muskulatur.

Durch Fehlhaltungen oder Fehlbelastungen im Sport und Alltag, kénnen kleinste
Verklebungen und vernarbte Stellen innerhalb dieses Gewebes entstehen. Diese
eingeschrénkien Stellen behindern die Arbeitsweise der Muskulatur und fihren zu
Bewegungseinschrénkungen, die Uber kurz oder lang in Gelenk- oder Muskelschmerzen
enden kénnen.

Wir zeigen Dir mit unseren Planen die effektivsten Ubungen, um diese Verklebungen zu

|5sen. Hierfir haben wir ausfihrliche Ubungsbeschreibungen und Bilder
zusammengestellt, die Dir den optimalen Einstieg in ein SMR Training erméglichen.

Alles was Du dafiir brauchst ist das BACKRELEASE.

Unabhéngig von Alter und Fitnesszustand kannst Du mit diesem Hilfsmitteln direkt
starten und Dein Wohlbefinden durch ein gezieltes und professionelles SMR Training
verbessern.

WWW.INNOVATE40.COM
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INNOVATE

Konzept

Grundregeln des SMR Trainings

Um Dir den Einstieg in das SMR Training so einfach wie méglich zu gestalten, erhéltst
Du an dieser Stelle einige Tipps, die Du bei der Ausfihrungen der Ubungen beachten
solltest.

In jeder Trainingseinheit steht die Qualitét der Ubungsausfihrung im Vordergrund.

Bevor Du mit dem Training beginnst, lese bitte aufmerksam die Ubungsbeschreibung
durch und schaue Dir die zugehérigen Bilder bzw. Videos an.

Fihre die Ubungen immer langsam und kontrolliert aus und suche dabei Stellen, die
sich besonders unangenehm anfihlen.

Bitte wéhle zuerst den gréf3iten Aufsatz, um die verklebten Stellen zu bearbeiten. Im
weiteren Verlauf Deines Trainings kannst Du auf die kleineren Aufsatze zuriickgreifen.
Bedenke dabei, dass ein kleinerer Aufsatz mit einer hdheren Intensitét der Ubung
verbunden ist, da eine verklebte Stelle noch punktueller bearbeitet wird.

Kimmere Dich ausfihrlich um diese empfindlichen Stellen, indem Du mehrere Sekunden
lang Druck ausiibst und eine Entspannung in diesem Bereich wahrnimmst. Auf diese
Weise wirst Du den gréf3ten Benefit aus jeder Trainingseinheit ziehen.

Anfangs wird das Training ziemlich unangenehm sein, was sich jedoch im weiteren
Verlauf des Trainings &ndern wird. Deine Muskulatur wird sich immer mehr an die
Belastung gewdhnen und Du wirst das SMR Training vermehrt als Entspannung
wahrnehmen.

Zwischendurch werden Trainingstage auftreten, an denen Du besonders viele
empfindliche Stellen finden wirst. Das kann zum Beispiel daran liegen, dass Du am Tag

zuvor sehr lange am Schreibtisch sitzen musstest oder intensiv Sport getrieben hast.

Lasse Dich davon nicht zurickwerfen, sondern denke daran, dass nur ein stetiges und
konstantes SMR Training zur Verbesserung Deines Wohlbefindens fihren wird.

WWW.INNOVATE40.COM
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INNOVATE
Konzept

Vier Behandlungsmoglichkeiten

Das Backrelease bietet verschiedene Behandlungsméglichkeiten, welche wir Dir an dieser

Stelle kurz vorstellen méchten.

Stufe 1: Druck ausiben

Gerade zum Einstieg bietet es sich an, erst einmal punktuell Druck
auszuilben und eine verklebte Stelle vorsichtig zu bearbeiten.

Stufe 2: Druck ausiben und leichte Bewegung integrieren

Wenn Du mit dem Backrelease vertraut bist, kannst Du zusdtzlich
zu der reinen Druckausiibung noch kleine kreisende und lineare
Bewegungen mit dem Backrelease ausfihren. Dies verstarkt die
Intensitat der Ubung und sorgt dafiir, dass eine verklebte Stelle
noch effektiver gelést wird.

Nur so viel Bewegung wie das Gewebe zuldsst

Punktueller Druck

\

Druck und Bewegun

Stufe 3: Druck ausiiben und leichte (Kérper-) Bewegung integrieren

Innerhalb verschiedener Ubungen, kann zusétzlich zur Druckausiibung mit dem
Backrelease zeitgleich ein Kérperteil bewegt werden. So ist es méglich das
Fasziengewebe noch effektiver zu bearbeiten und einen gréBeren Benefit aus der Ubung
zu ziehen. Das folgende Bild zeigt ein Beispiel dieser Anwendungsméglichkeit.

 Hier wird die Wadenmuskulatur bearbeitet. Durch ein
kontrolliertes Fuf kreisen, kann die Intensitét je nach Bedarf
variiert werden.

Alternativ: Sanfte Massage

Das Backrelease eignet sich auch wunderbar als Tool fiir eine Massage, die zum Beispiel
im Zuge einer Regeneration durchgefihrt werden kann. Hierbei streichst Du mit dem
Backrelease ber die Haut und fiihrst eine sanfte Massage fir den entsprechenden

Kérperbereich durch. Hierbei ist die Zugabe von OL auf den Aufsatz zwingend

notwendig.

WWW.INNOVATE40.COM
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Montagemoglichkeiten

Attachment

Handle

\ .
Anti-Slip Pad

Es gibt drei Montagemdglichkeiten mit dem Backrelease, wodurch du nahezu alle Muskeln
deines Kérpers selber behandeln kannst. In der jeweiligen Ubungabbildung siehst du welche
Montageméglichkeit zum Zuge kommt.

* Vollstédndig montiert: Speziell gut geeignet den ganzen
Ricken zu behandeln. Von den Schultern bis zum Kreuz
wirst du genug punktuellen Druck an der richtigen Stelle

4 erzeugen kdnnen.

- Base mit Aufsatz: Die ergonomisch angepasste Form der
Base passt in deine Hand. Der senkrecht zu deiner Hand
vorstehende Aufsatz verleiht dir gute Kontrolle iber die
Druckerzeugung iberall wo du mit Deinen Hénden
hinkommst

» Griff mit Aufsatz: Der ergonomisch angepasste Griff liegt
gut in der Hand um verschiedne Muskelgruppen zu
behandeln die in Reichweite deiner Hénde liegen.

WWW.INNOVATE40.COM
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INNOVATE

Konzept

Drei Aufsatze

A 5. > (O
X \" 22
s W _

Grundsatzlich gilt: Beginne immer mit dem Gréssten Aufsatz. Méchtest du mehr
Druck erzeugen oder den Druck punktuell exakter ausfiihren. Wéhle einen kleineren
Aufsatz.

Mit der Zeit weisst Du welche Aufsétze fir dich an bestimmten Kérperregionen und
Muskeln am besten geeignet sind.

Die Ubungen werden in der Regel mit Kleidern ausgefishrt. Zur besseren Darstellung
werden Abbildungen zum Teil ohne Kleider gezeigt.

Beispiele:
Bei einer verhdrteten Riickenmuskulatur - die zwei Muskelstrénge links und rechts der
Wirbelséule - kann es gut sein, dass du mit einem kleinen Aufsatz am Muskelstrang

ansetzt und seitlich abrutscht. Darum dann den gréssten Aufsatz wéhlen.

Je nach Empfindlichkeit merkt man an der Nackenmuskulatur mit einem grossen Aufsatz
wenig. Womit sich die Wahl einer kleineren Aufsatzes empfiehlt.

WWW.INNOVATE40.COM
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INNOVATE

Einleitung

START besteht aus sechs Ubungen, welche Dir einen einfachen und unkomplizierten
Einstieg in das Training mit dem BACKRELEASE erméglichen.

Die Ubungen sind sorgféltig ausgewdhlt und 16sen Verspannungen sowie Verhértungen
der Muskulatur im ganzen Kérper.

Mit Hilfe dieses Programmes erzielst Du eine sofort wahrnehmbare Entspannung Deiner
Muskulatur, die Dir zu mehr Beweglichkeit und positiven Wohlbefinden verhilft.

Bei der richtigen Ausfihrung der Ubungen unterstiitzen Dich Ubungsbeschreibungen
und dazugehérige Fotos.

Viel Erfolg bei Deinem Start!

PS: Bei Rickfragen kontaktiere gerne unseren Support!

support@innovate40.com

WWW.INNOVATE40.COM
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FuBsohle

Fokus der Ubung

Unter der Fu3sohle verléuft die Plantarfaszie, welche Teil der "Myofascial Backline" ist.

Diese grof3e fasziale Struktur verléuft an der Kérperriickseite entlang und verbindet die
Muskulatur von Kopf bis Fuf3.

Verklebungen und Bewegungseinschrdnkungen beeintréachtigen dadurch nicht
ausschlief3lich den Fuf3 selbst, sondern kénnen auch zu mangelnder Kommunikation
zwischen den Muskeln und Problemen bei der Kraftibertragung im ganzen riickseitigen
Kérper fihren.

Oftmals finden sich unterhalb des Ful3es sehr viele Verklebungen im Bereich der
Plantarfaszie.

Eine Vielzahl der Verklebungen entstehen dadurch, dass die Plantarfaszie bei jedem
Schritt und sogar wéhrend des normalen Stehens durchgéngig arbeitet und belastet
wird.

Alleine aus diesen alltaglich hohen Belastungen fir den Fuf3, missen wir dieser
faszialen Struktur Beachtung schenken.
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INNOVATEA40

FuBsohle

Hinwelils

» Ziel dieser Ubung ist das Lésen von Verklebungen unterhalb der FuBBsohle.

* Um die vorhandenen Verklebungen am effektivsten zu bearbeiten, fihre diese
Ubung barfuB oder mit diisnnen Socken aus.

* Die Stellen unter Deiner Fu3sohle, die sich besonders unangenehm anfiihlen, sind
sehr stark verklebt.

Ubungsausfiihrung

Platziere das Backrelease mittig unter Deiner linken Fuf3sohle (Abbildung 1).
Nun bewegst Du das Backrelease langsam iber Deine Ful3sohle (Abbildung 2).

Wenn Du eine unangenehme Stelle gefunden hast, erhéhe den Druck auf diese, indem
Du etwas mehr Kraft ausiibst.

Mache kleine kreisende Bewegungen mit dem Backrelease und verstérke dadurch die
Intensitdt.

Bearbeite eine unangenehme Stelle mindestens 10 Sekunden, bevor Du die néchste
Stelle suchst und nach demselben Prinzip vorgehst.

Danach wechselst Du die Seite und wiederholst die Vorgehensweise.
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INNOVATE

Wade

Fokus der Ubung

Genau wie unsere Fiile wird unsere Wadenmuskulatur im Stand, Gang oder beim
Laufen immer gebraucht und gefordert.

Dadurch wird dieser Bereich jederzeit beansprucht und muss im Alltag und auch beim
Sport enorme Leistungen vollbringen.

Bei Muskeln, die viel arbeiten und auf Dauver iibermé&flig beansprucht werden, neigen
die faszialen Gewebestrukturen héufig zu Verklebungen.

Diese Verklebungen sorgen fir ein eingeschrénktes Bewegungsausmaf3 der jeweiligen
Muskulatur, wodurch diese ihre urspriingliche Arbeit nicht mehr ordnungsgeméf3
ausfihren kann.

Die dadurch provozierten, und iiber einen léngeren Zeitraum erworbenen falschen
Bewegungsmuster, haben wiederum Einfluss auf die Stellung und Belastung Deines
Sprung- und Kniegelenkes.

Durch diese falschen Gelenkstellungen entstehen weitere Bewegungseinschréankungen
und eine provozierte Abnutzung von Knorpel, Sehnen und Béndern.

Durch eine dauerhafte Abnutzung des angesprochenen Gewebes, resultiert ein
erhéhtes Verletzungspotential.

Durch das Lésen von vorhandenen Verklebungen in den Faszien und die Senkung der
Spannung in der Muskulatur, kannst Du den berméfligen Druck auf die angrenzenden
Sprung-, Fu3- und Kniegelenke reduzieren, um Deine Leistungsféhigkeit zu steigern und
Dein Verletzungsrisiko zu senken.
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http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com
http://www.innovate40.com

INNOVATEA4

Wade

Hinwelils

« Ziel dieser Ubung ist das Lésen von Verklebungen innerhalb der Wadenmuskulatur

+ Diese Ubung fishrst Du am besten in einer kurzen oder diinnen Hose durch

- Die Stellen die sich besonders unangenehm und schmerzhaft anfiihlen sind stark
verklebt.

Ubungsausfiihrung

Platziere das Backrelease im unteren Bereich Deiner Wadenmuskulatur (Abbildung 1).
Fange nun an, das Backrelease langsam entlang Deiner Wadenmuskulatur zu fishren.
Wenn Du eine verklebte Stelle gefunden hast, bearbeite diese mindestens 10 Sekunden.
Den Druck verstédrkst Du, indem Du mehr Kraft ausiibst. Auf3erdem kannst Du kleine,

kreisende Bewegungen mit dem Backrelease durchfiihren.

Bearbeite maximal drei Punkte pro Durchgang und achte darauf, dass sich dabei ein
Punkt im unteren, ein Punkt im mittleren und ein Punkt im oberen Bereich Deiner Wade

befindet.
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INNOVATE

Oberer Rucken

Fokus der Ubung

Ein Grofteil der Menschen eignet sich ein Haltungsdefizit des oberen Riickens an.
Besonders stark betroffen ist hierbei die Brust- und Halswirbelséule.

Dies liegt unter anderem an der zum Teil gezwungenen, sitzenden Position im Alltag.

Diese Problematik féingt bereits in der Schule an und zieht sich sich bei 75% aller
Deutschen wie ein roter Faden durch den gesamten Tagesablauf, vom Job bis zur
Wohnzimmercouch.

Fir die meisten Menschen ist es bereits schwierig und anstrengend, sich aufrecht
hinzusetzen.

Daher ist es zwingend notwendig, die Wirbelséule in eine natiirliche, aufrechte Position
zuriickzubringen und die Verklebungen in der Muskulatur des oberen Riickenbereiches
zu |8sen.

Neben Muskel- oder Gelenkschmerzen kénnen Atembeschwerden und Kopfschmerzen
beseitigt oder Gberhaupt erst verhindert werden.

Ist der Mensch in der Lage den Rippenbogen und die Brustwirbelséule aktiv aufrecht zu
halten, vermeidet er damit ibermé&aBigen Druck auf das Zwerchfell und die Lunge.

Auf3erdem muss der Kopf dieses falschen Druckverhélinis auf Muskeln und Gelenke
kompensieren und ruft in Folge den umgangssprachlichen ,Witwenbuckel”, sowie den
,Geierhals” hervor.

Die Folgen reichen von schmerzhaften Verspannungen, iber Fehlbelastungen der
Bandscheiben im Bereich der Halswirbelséule, bis hin zu Kopfschmerzen und
dauverhafter Migréne.

Das SMR Training hilft Dir dabei, Deinen Oberkérper in eine aufrechte Position zu

bringen, wodurch sich Kopfschmerzen und Verspannungen im Bereich der Nacken- und
Schultermuskulatur daverhaft vermeiden lassen.
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INNOVATE

Oberer Rucken

Hinwelils

- Ziel dieser Ubung ist das Losen von Verklebungen innerhalb der Muskulatur des
oberen Riickens

» Diese Ubung kann im ersten Moment sehr intensiv wirken

* Achte darauf, dass der Backrelease nicht direkt auf Deinem Schulterblatt liegt

» Du kannst Die Ubung im Liegen oder an einer Wand ausfishren

Ubungsausfiilhrung

Platziere das Backrelease etwa in der Mitte Deines Riickens, sodass es sich unterhalb
der Schulterblétter befindet, und seitlich von Deiner Wirbelsdule liegt (Abbildung 1).

Suche in dieser Position eine verklebte Stelle. Wenn Du solch eine Stelle gefunden hast,
verlagere Dein Gewicht um die Stelle noch intensiver zu bearbeiten.

Halte diese Position fir mehrere Sekunden bis Du merkst, wie sich diese Stelle langsam
|6st. Nun kannst Du die Position des Backrelease etwas verdndern, um die ndachste

verklebte Stelle zu finden (Abbildung 2).

Fihre diese Ubung iber den angegebenen Zeitraum langsam und kontrolliert aus.
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INNOVATE

Brustmuskulatur

Fokus der Ubung

Eine verklebte und verspannte Brustmuskulatur sorgt vor allem dafir, dass die
Brustwirbelséule folglich nach vorne gezogen wird und den bereits angesprochenen
Rundriicken begiinstigt.

Nutze die SMR Ubung, um Verklebungen in diesem Bereich zu bearbeiten. Dadurch
verringert sich die Belastung fiir Brustwirbelséule und eine natirliche Aufrichtung des
Oberkérpers wird erreicht.

Auf3erdem haben Verklebungen im Bereich der Brustmuskulatur auch negativen Einfluss
auf die Beweglichkeit der Schultergelenke. Unbeachtet wird es hier ebenfalls zu
Beschwerden kommen.

Verklebungen in einem bestimmten Bereich haben dadurch nicht nur negativen Einfluss

auf den Bereich an sich, sondern auch auf umliegende Bereiche und entsprechende
Gelenke.
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INNOVATE

Brustmuskulatur

Hinwelils

» Ziel dieser Ubung ist das Lsen von Verklebungen innerhalb der Brustmuskulatur
* Die Stellen, die sich besonders unangenehm anfihlen, sind sehr stark verklebt

Ubungsausfiihrung

Stelle Dich aufrecht hin und lasse Deinen linken Arm entspannt und locker héngen.
Platziere das Backrelease nun mit Deiner rechten Hand oben links auf Deiner
Brustmuskulatur (Abbildung 1).

Wenn Du eine verklebte Stelle gefunden hast, erhéhst Du etwas den Druck und
bearbeitest diese Stelle fir ca. 10 Sekunden. Zusétzlich kannst Du noch kleine
kreisende Bewegungen mit dem Backrelease durchfiihren.

AnschliefBend suchst Du nach weiteren verklebten Stellen und bearbeitest diese auf die
gleiche Art und Weise. Fihre diese Ubung iber den angegebenen Zeitraum durch und
wechsle im Anschluss die Kérperseite.

Wenn der Druck iiber die Hand nicht ausreicht, kannst Du den Effekt erhéhen, indem
Du Dich mit dem Kérper gegen eine Wand oder einen Tirrahmen lehnst.

Dadurch kannst Du mit Deinem Kérpergewicht den Druck des Backrelease auf die
verklebten Stellen erhéhen.
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INNOVATE

Schultermuskulatur

Fokus der Ubung

Die Schultermuskulatur wird téglich beansprucht, egal ob am Schreibtisch, beim Sport
oder in der Freizeit.

Die Art und Weise der Beanspruchung unterscheidet sich dabei zum Teil enorm.
Dennoch ist das Ergebnis dieser Beanspruchungen relativ &hnlich, denn es bilden sich in
den meisten Féallen Verklebungen innerhalb des Fasziengewebes.

Diese Verklebungen sorgen mitunter fiir Verspannungen innerhalb der
Schultermuskulatur. Das Schultergelenk an sich ist jedoch ein sehr bewegliches Gelenk,
welches eine Vielzahl an Positionen einnehmen kann.

Verspannte Muskeln fihren allerdings zu Bewegungseinschrénkungen des Gelenkes,
welche wiederum zu Schmerzen bei speziellen Bewegungen oder gar in Ruhe fiihren
kénnen. Des weiteren haben diese Bewegungseinschrénkungen des Schultergelenkes
negative Folgen auf die Brust- und Halswirbelséule.

Mit den folgenden Ubung wird das Fasziengewebe rund um die Schulter bearbeitet.

Dadurch werden Bewegungseinschrénkungen, Verspannungen und resultierenden
Schmerzen im Bereich der Schulter entgegengewirkt.
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INNOVATEA40

Schultermuskulatur

Hinwelils

» Ziel dieser Ubung ist das Lsen von Verklebungen innerhalb der Schultermuskulatur
* Platziere das Backrelease in mittig auf Deinem Oberarm (Abbildung 1)
* Wenn Du die richtige Position gefunden hast, kannst Du den anderen Arm l&sen

(Abbildung 2)

Ubungsausfithrung

Suche in der ersten Position eine verklebte Stelle (Abbildung 1). Wenn Du solch eine
Stelle gefunden hast, verlagere Dein Gewicht etwas, um die Stelle noch intensiver zu
bearbeiten.

Halte diese Position fir mehrere Sekunden bis Du merkst, wie sich diese Stelle langsam
|6st. Nun kannst Du die Position des Backrelease etwas verdndern, um die ndachste

verklebte Stelle zu finden (Abbildung 2).

Um die Intensitdt noch etwas zu erhéhen, kannst Du Deinen Arem etwas anheben und
danach wieder absenken.

Fihre diese Ubung iber den angegebenen Zeitraum langsam und kontrolliert aus und
wechsle im Anschluss die Seite.
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INNOVATE

Nacken

Fokus der Ubung

Es gibt heutzutage kaum jemanden, der nicht schon mal iber Beschwerden und
Verspannungen im Nacken oder im oberen Bereich des Rickens geklagt hat.

Durch die weitverbreitete Arbeit am Computer und der resultierenden Fehlhaltung, die
sich durch den typisch vorgeschobenem Kopf mit nach vorne gerundeten Schultern
aufBert, wird die Muskulatur des Schulter- und Nackenbereiches permanent belastet und
ist standig unter erhdhter Spannung.

Folglich bilden sich Verklebungen der Faszien und Verhéartungen der Muskulatur in
diesen Bereichen, die zu Kopfschmerzen und Migréne Attacken fihren.

Die Eigenbehandlung mittels SMR ist eine effektive Mdglichkeit, um die Verspannungen
zu l6sen und dadurch diese Beschwerden in den Griff zu bekommen.
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INNOVATE

Nacken

Hinwelils

- Ziel dieser Ubung ist das Losen von Verklebungen in der Nacken- und
Halsmuskulatur

* Im spateren Verlauf der Ubungsausfihrung kannst Du Deinen Kopf zur Seite neigen,
um die Ubung noch effektiver zu gestalten

Ubungsausfiihrung

Suche in der ersten Position eine verklebte Stelle (Abbildung 1). Wenn Du solch eine
Stelle gefunden hast, erhéhe den Druck vorerst leicht.

Halte diese Position fir mehrere Sekunden bis Du merkst, wie sich diese Stelle langsam
|6st. Nun kannst Du die Position des Backrelease etwas verdndern, um die ndachste

verklebte Stelle zu finden (Abbildung 2).

Fihre diese Ubung iGber den angegebenen Zeitraum langsam und kontrolliert aus und
wechsle im Anschluss die Seite.
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INNOVATE

DANKE,

dass Du Dich fiir ein SMR TRAINING mit dem BACKRELEASE
entschieden hast!

Wir hoffen, dass wir Dir auf dem Weg zu mehr Beweglichkeit und
Wohlbefinden helfen konnten.

Die ersten 7 Tage waren aber erst der Anfang einer
langen Reise!

Solltest Du Fragen zu den Ubungen, dem Ablauf oder zu weiteren
Programmen haben, wende Dich gerne an unser Support Team.

support@innovate40.com

Was machst Du jetzi?

Solltest Du Dich fir mehr Input, einen Trainingsplan Gber 40 Tage oder
ein anderes Programm, mit einem anderen Fokus, interessieren, dann

klick auf den Button und suche Dir eines unserer INNOVATE40
Programme aus.

Zu den weiteren Pldanen
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