Jeder Musiker, ob beruflich oder als Lichhaher. Selzt seinen
Korper beim Musizieren ciney starken Belastung qus. dic
vielfach 2 Verspannungen. ofg sogar zu (‘l"l(‘h“l'h(‘ll
schmerzhaften l’unkH’(msslm'ungvn fuhren. Ursache sind

l ‘h('r'h('unspruchung der Muskular hauptsichlich i,
Schulter-Nackenbereich und asymmetrische Haltungsformen,
der Halswirbelsiule, Mig dor hm'n.\‘i\slr(-u'hmgm('llm(l('.
d-h-mitder langsamen Dehnung der empfindlich verkirzien
statischen Muskulatar, und miy | bungen zur Kraftigung ey
abgeschwachten dynamischen Muskulatur kann diesen

Funktionsstorungen nachhaltig Cnigegengewirkt werder,. 3
Jeder Musiker, gleicly welehes Instrument or spiclt oder ob op :
dirigiert. ist mit dieser Methode in der Lage, in cigener Regije :
Manahmen 7y ergreifen, um den l\r:mkm;u'h(-n(lm l’;tl\n;rvn s
Praventiv gegenzusteuern bzw. bereis spurbare Funktions. :
h('vmIr;i(‘h‘ligung('n Wirksam zu heheben, Erkann sich qus E

den klar beschriehenen und mit zahlrejchen .\hhil(hmqvn
erlauterien Ubungen ein indiy iduclles 'l'r;nnn]g.\pn)gr;umn
zusammenstellen. Hag er wenig Zeit, helfen i R;uschl;iqv
fur cin Kurzprogramm weiter, Viele | bungen sing Hl)('l';l“
und mit gany geringem Aufwand. also Z.B.in .\lu.si'/,ivrp;lusvn
und mit Konzertkleidung, 4 prakitizicren,

Allen Musikern jst dje [ntensiy stretchingmethode dringend 4y

cmplehlen.

)
<
o~
o=
p—
—
-
/2
e
b~
.
‘
o -
g
¥
i
&
&
3




Gerd Schnack

[ntensivstretching
und Pravention
fur Musiker

mit Kurzprogramm

Mit einem Vorwort
von Justus Franty




