Geht es dem Rucken gut,
Geht es auch dem Korper gut

Vorteileder Inversionstherapie

Sieglaubenvielleicht, dasKippenin die Kopflber-Position zur Linderung von Riickenschmerzen
sei irgendeine verriickte Idee des New Age? Denken Sie mal nach. Die Inversion wurde schon
im Jahre 400 v.Chr. dokumentiert, alsHippokrates, der Vater der Medizin, erstmalseinen Patienten
Uberwachte, der mit zusammengebundenen Knien und Fifen an eine Leiter gebunden wurde,
um kopflber hochgezogen zu werden fir eine Dosis dessen, was spéter a's Rickgratstreckung
bekannt wurde.

Die griechischen Theorien Uber die Inversion sind immer noch gultig, aber heute gibt eseinen
viel einfacheren Weg, Riickenschmerzen zu lindern, unter denen die meisten Menschen von
Zeit zu Zeit leiden miissen. Der Prozess heil3t Inversionstherapie, er kann der natirliche Weg
zu einem neuen Wohlbefinden im Riicken und damit im ganzen Kdrper sein.

Dielnversionstherapie kann nicht nur bei der Behandlung von Riickenschmerzen hilfreich
! sein, sondern sie kann auch als Methode zur Beseitigung von anderen negativen

5 2\ '/ Auswirkungen der Schwerkraft auf Ihren Korper verwendet werden. Uber die Zeit kann die
4 /P - Schwerkraft beitragen zu Problemen mit dem Kreislauf, dem Verlust der Kdrpergroéfze,
R, ' Organvorfall und allgemeinen K 6rperfunktionen.
o ¥ : Dielnversion kann auch als proaktiver Ansatz zur Erhatung der Allgemeingesundheit el ngesetzt
4 ' — j werden. Die K opfiiber-Position hilft, die Muskeln zu dehnen und zu entspannen, reduziert Stress
/S l und Anspannung und sorgt fUr eine gesunde Bewegung der Bander.
4 £y —=< Was auch immer lhre Motivation fir das Aufhéngen sein sollte, Teeter Hang Ups® Inversion
/% l Equipment bietet |hnen eine sichere und einfache Methode, um Ihre Welt auf den Kopf zu
" S stellen. Lesen Sie bitte weiter zur detaillierten Erklarung der vielfachen Vorteile der
7, l Inversionstherapie.
ALY Inversion kann helfen, viele Arten von Rickenschmerzen zu lindern
§ A Heute zéhlen Rickenschmerzen zu den am meisten verbreiteten korperlichen Beschwerden in
LA der ganzen Welt. Um die 70 bis 90 % der Méanner und Frauen in den Vereinigten Staaten hatten
g bereits oder werden mindestens einmal den Fall von Arbeitsunfahigkeit aufgrund von

Ruckenschmerzen im Lendenbereich haben. Rickenschmerzen tragen zum Arbeitszeitausfall
. bei und kdnnen Kosten in Hohe von 100 Billionen Dollar pro Jahr verursachen (bei
Mitberiicksi chtigung des Produktionsausfallst)?

Arzte bestgtigen im Allgemeinen, dass die meisten Riickenprobleme durch Stress oder
schwache Muskulatur verursacht werden. Wir bendtigen starke Riicken-, Bauch- und
Beckenmuskeln, um uns aufrecht zu halten. Da Unternehmen rund um den Erdball immer
mehr mechanisiert und computerisiert werden, sind diese Muskelnimmer weniger trainiert.
Wir verschanzen uns hinter Schreibtischen und vor Computern. Wenn wir sitzen, halten uns
unsere Ruckenmuskel n aufrecht, aber unsere Bauch- und Beckenmuskeln sind inaktiv.
Werden sie nicht trainiert, werden die Bauch- und Beckenmuskeln schwécher und fuhren zu
einer schmerzhaften Beanspruchung der Riickenmuskeln. Sitzen verursacht eine hdhere
Belastung im Inneren der Bandscheiben im Lendenwirbel bereich al's Stehen (von 150 bis 250
%, abhéngig von der Haltung).

Die Inversionstherapie 18sst ganz einfach die Schwerkraft fir Sie arbeiten, indem sie lhren
Korper auf die nach unten gerichtete Schwerkraft ausrichtet. Die Inversion streckt die
Wirbelsdulein die Lange, schafft so mehr Platz zwischen den Wirbeln, was den Druck auf
Bandscheiben, Bander und Nervenstrange verringert. Weniger Druck bedeutet weniger
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Die Inversionstherapie l8sst ganz einfach die Schwerkraft fir Sie arbeiten, indem sie lhren
Korper auf die nach unten gerichtete Schwerkraft ausrichtet. Die Inversion streckt die
Wirbelsdulein die Lange, schafft so mehr Platz zwischen den Wirbeln, was den Druck auf
Bandscheiben, Bander und Nervenstrange verringert. Weniger Druck bedeutet weniger
Ruckenschmerzen.

Dajeder Nervenstrang die Wirbelsaule durch einen Ausgang zwischen den Wirbeln
verlasst, sind volleund gut von ihren Béndern ,, eingehtilite” Bandscheiben notwendig, um
die Nervenstrange druckfrei und Ihren Korper schmerzfrel zu halten. Ich habe festgestellt, dass 100 mal

Stress und Anspannung kann zu Muskelkrampfen in Riicken, Nacken und Schultern wie Aufrichten aus der Kopfiber-
auch zu Kopfschmerzen und anderen Problemen fuihren. Angespannte Muskeln reduzieren Stellung etva-1000 mal normalem
die Sauerstoffversorgung sowie den Blut- und Lymphfluss und verursachen so Krampfe und Aufrichten ents B (bei geringerer
Schmerzen, was zur Anhaufung von Schlacken in den Muskeln fihrt. b B el3stun g % es Riickens)."
Wenn Sie sich um nur 25° und sogar nur fur wenige Minuten in die K opflber-Position ’\ {Maisel '
begeben, kann Ihnen dies helfen, angespannte Muskeln zu entspannen und den Fluss der J - A ctive Athlete

Lymphe zu beschleunigen, der die kérperlichen Schlacken ausschwemmt und sie zum “ £ ) \ lv

Blutkreislauf transportiert. Je schneller diese Ruicksténde beseitigt sind und Nachschuban  Nag h{der Anwendung (von Hang
frischem Sauerstoff geliefert wird, um so schneller knnen Steifheit und Schmerzenin den | ypg %vssmn\tqument) habe ich
Muskeln verschwinden. Eine Studie unter Leitung des Physiotherapeuten L.J. Nosse fand eine verbluffe}nde Veranderung
heraus, dass,, EM G (el ektromyographische)-Aktivitét, ein Indikator fir Muskel schmerzen,

nach Einnahme der K opfuiber-Position innerhalb von zehn Sekunden um 35 % nachlief3.*2 me:a eéhB:SYE\"N Iﬁgf:\];?/z?ﬁ ;rt]e”t
Dieliegende Position befreit die Bandscheiben von 75 % der Belastung bei stehendem in Golfspiel hat sich
Koérper. Die Hunderte von Bandern und Muskeln, wel che die Wirbel séule umhillen und dafiie roB erer Beweglichkeit der
beweglich machen, agieren wie ein Biindel Gummibander und halten die Wirbelséulein Schul Br#enerm verbessert. Ich
Kompression entsprechend 25 % des K érpergewichtesim Stehen. Eine Inversion um 60° bestit € d zen di

ist erforderlich, um den Druck auf die Bandscheiben auf Null zu reduzieren.® Iirq(;ge > | un degar:ises

Inversion hilft, die Bandscheiben zu pflegen und zu versorgen A, ~VFar

Rickenschmerzen ist nach
Erkaltungen der zweithaufigste
Grund, einen Arzt aufzusuchen.
Fine, J.
The Ultimate Back Book, 1997

| hre Bandscheiben haben drei Aufgaben: die Wirbel getrennt zu halten, fir die Flexi biIi‘t’cit s'd""‘
der Wirbel séule zu sorgen und als StoRdampfer zu agieren. Die Trennung der Bandscheiben | »I€h f|nde dass der Gebrauch der
ist besonderswichtig, dajegliche Kommunikation zwischen Gehirn und K orper Giber Nerven Inversionsbank mir geholfen hat,

stattfindet, die zwischen den einzelnen Wirbeln verlaufen. Ein zu geringer Abstand zwischen den alltagli Stress zu

den Wirbeln kann Druck auf die Nervenstrénge ausiiben und damit Schmerzen verursachen. | reduzieren ):sh,flnde e ist extrem
Das Innere | hrer Bandscheiben besteht aus gallertartigem Material, das fur die hilfreich bei Problemen mit dem
,Pufferung” in Ihrem Riicken sorgt. Sie kénnen im Laufe des Tages durch den unteren Ruckelq und dem Kreislauf.
Kompressionseffekt der Schwerkraft zwischen 5 und 75* (1,3-2.0 cm) an KorpergroiRe Sie entlasteg aucbb\e' uskel- und
verlieren. Dieser Druck auf das Innere der Bandscheibe bewirkt, dass sie an Feuchtigkeit Gelenkschmerzen.... Ich wiirde
verliert und etwas von ihrem Flexibilitdts- und Stol3dampfereffekt einbift. Wenn Siesichin dieses Gérau dem(émpfehlen
der Kopfiiber-Position befinden, sind Siein der Lage, den nach unten gerichteten Druck auf

I hre Bandscheiben umzukehren und ihnen so zu helfen, sich zu erholen und die verlorene Sg&’% ont.

Feuchtigkeit und verlorene K érpergréf3e wiederzugewinnen.
Inversion hilft, den Kreislauf zu verbessern und die Reinigung von Blut und Lymphe zu beschleunigen

Das Herz-Kreidauf-System besteht aus Herz, Venen, Arterien und Kapillargefalden. Esist das Transportsystem Ihres K orpers, mit
dem Nahrung und Sauerstoff in Ihre Korperzellen gebracht werden. Thr Herz pumpt Blut durch das System: sauerstoffreiches Blut
flieft ausder Lunge durch dieArterien, und mit Schlacken angereichertes Blut kommt durch die Venen zurtick, um gereinigt und erneut
mit Sauerstoff aufgeladen zu werden. Das Herz-Krei slauf-System holt auch das Blut aus I hren Beinen und Threm Unterkrper zurtick
und befordert es gegen die Schwerkraft hinauf. Die Inversion gibt Ihrem Korper die Mdglichkeit, mit der Schwerkraft zu arbeiten und
so den Kreidaufprozess zu erleichtern.

Anders als das Herz-Kreislauf-System verfligt das Lymphsystem Uber keine Pumpe. Nur die abwechselnde K ontraktion und
Entspannung der Muskeln bewegt die Lymphe durch Kapillaren und Einweg-Ventile,, bergauf* zum Oberkorper zur Reinigung.
Das Kippen des Korpersin die Kopftiber-Position, so dass die Schwerkraft mit und nicht gegen diese Einweg-Ventile arbeitet,
fordert den Transport der Milchséure nach oben zum Brustkorb. Je schneller das Lymphsystem gereinigt wird, um so schneller
verschwinden die Schmerzen in steifen Muskeln.

Inversion hilft, die Sauerstoffzufuhr zum Gehirn zu steigern

Ihr Herz muss gegen die Schwerkraft arbeiten, um das Blut aufwarts bis zu Ihrem Gehirn zu pumpen, welches der grbBte
Sauerstoffverbraucher des Korpers ist. Obwohl es nur drei Prozent des gesamten Korpergewichts ausmacht, verbraucht das
Gehirn 25Prozent des vom K érper aufgenommenen Sauerstoffs.
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WinWenger hat in,,How to Increase Your Intelligence* (Wie Sielhrelntelligenz steigern
konnen) bemerkt, dass,, nur jene Gehirnzellen, diesich dicht an einemreichhaltigen
Vorrat an Blut aus K apillargefaliien befinden, vollstandig entwickelt sind. Entfernt von
€iner solchen Versorgungsquel le bl eiben Gehirnzellen unentwickelt und nutzlos.” Wenger
beschreibt ,, Aktivitdtenin der Kopfiiber-Position* zur Erhdhung der Sauerstoffzufuhr ans
Gehirn. ,Kurz, Sie kénnen den physischen Zustand I hres gesamten Gehirns sehr
verbessern.” Ein besser versorgtes Gehirn arbeitet einfach besser.

Einige Menschen versichern, dass die durch Inversion erreichte Steigerung der
Blutzirkulation zum Kopf hin auch dazu beitragt, die Farbe und die Spannkraft Ihrer
Haut zu verbessern, die mentale Wachsamkeit anzuregen sowie Hor- und
Sehfahigkeit zu steigern. AuRerdem behaupten einige, dass das Haar gestinder wird
und sogar wieder wachsen kann, wenn die Kopfhaut gut mit Blut versorgt wird.

Inversion hilft, die durch Schwerkraft verursachten Auswirkungen
auf den Alterungsprozess zu reduzieren

Beibehaltung der GroRe: Die meisten Menschen verlieren wahrend Ihres Lebens zwischen
%" und 2* (1-5 cm) lhrer Korpergrolie, bedingt durch den Verschleil3 der Bandscheiben. Als
Saugling bestehen Ihre Bandschei ben zu 90% aus Wasser. Jedoch sinkt der Wassergehat in den
Bandscheiben bisauf 70% im Alter von 70 Jahren. Ein aktives Inversionsprogramm kann Ihnen
helfen, mehr von I hrer urspriinglichen K érpergrolie beizubehaten.

L asst innere Organe abschwellen: Wahrend des Alterungsprozesses beginnen die inneren
Organe(Nieren, Magen, Darm) vorzufalen. DiekdrperlicheAusdehnung im mittlerenAlter i,
abgesehen von Gewichtszunahme, der Veerlagerung der inneren Organe zuzuschreiben.
Probleme mit der Verdauung und Ausscheidung sind ebenfalsweit verbreitete Symptome. Die
Inversion hilft diesen Organen, ihre normale Form und ihren normalen Platzim K érper
wiederzuerlangen.

Erhoht die Sauer soffzufuhr zum Gehirn: Peter Russdl schreibt in,, The Brain Book" (Das
Buch Uibers Gehirn), dass der Verfdl des Gehirnsnicht direkt nur mit demAlter verbundenist.
Im Gegentell, dieser Verfal wird durch die Verhértung der Arterien und hohen Blutdruck
verursacht, welche beide die Sauerstoffversorgung des Gehirns verringern. Deshab kannesein
bedeutender Schritt zur Reduzierung desim Laufeder Zeit fortschreitenden Gehirnverfalssain,
einfach die Sauerstoffversorgung des Gehirns zu erhéhen. Das Gehirn aktiv zu erhalten und gut
mit Sauerstoff zu versorgen kann helfen, Thre Gehirnfunktion und geistige Klarheit I hr ganzes
Leben hindurch zu erhdten. (BEACHTEN SIE: Fdls Sie hohen Blutdruck haben, fragen Sie
IhrenArzt, bevor Siemit einem I nvers ongprogramm beginnen.)

Lindert Krampfadern: In der Kopfiber-Position helfen Sie Ihrem Herzen, das Blut aus
Ihren Fiilzen, Beinen und Threm Unterkérper zu reinigen. Dadurch kann dasBlut in Ihren
Beinen einfacher zirkulieren, was dazu beitragen kann, das Blut aus varikdsen Venen abfliefen
Zulassen.

VORTEILE FUR DEN SPORTLER:
Inversion ermdglicht dem Koérper, sich zu strecken und von selbst wieder auszuricht
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Fast jede korperlicheAktivitét ist inirgendeiner Form mit der Kompression der Wirbel sdule verbunden. Der Kompressi onseffekt
der Schwerkraft wird durch Aktivitaten wie Laufen, Gewichtheben, Aerobic, Skifahren, Radfahren und Golf verstéarkt, was der
Wirbel séule, den Bandscheiben und den Riickenmuskel n Unglaubliches abverlangen kann..

Wennwir unsere altéglichen Aktivitéten fal sch ausfiihren, kdnnen wir Skelett-Schiefstellungen verursachen. Meist sind diese
Verformungen geringfligig und korrigieren sich bei gegebener Gelegenheit gut von selbst. Eine Inversion mit Bewegung (wie
seitliche Beugen, Briicken und ein partiellesAufrichten oder zwei) bietet diese Gelegenheit.

Einseitige Aktivitaten kénnen aus zwei Griinden fir den Sportler besonders unangenehm sein: die,, starken Muskelgruppen,
die sich beim Ausiiben solcher Aktivitéten entwickeln, ziehen die Wirbel sdule ausdem L ot, und diese einseitigen Aktivitaten
sind normal erweise mit einer Drehung der Wirbel sdule verbunden, oft unter unglaublichen Belastungen. Beispielefir diese
Aktivitdten sind Golf, Wasserski, Tennis, Bowling, Schlagball und Baseball. DasKippen in die Kopfiber-Positionim
Anschluss an korperliche Aktivitdt kann helfen, die Wirbel séule wieder gerade auszurichten und die Sportler bei der

Beibehaltung eines htheren L eistungsniveaus Uber [angere Zeit zu unterstiitzen.




Wieder andere korperliche Aktivitéten haben die Tendenz, in den Muskeln Spannungen zu erzeugen aufgrund der
Kontraktion groferer Muskel gruppen Uber |&ngere Zeit. Inline-Skating, Schwimmen, Radfahren, Windsurfen und Rudern
sind Beispidefur Sportarten, dietendenziell grof3e Belastungen fiir den unteren Riicken mit sich bringen. Athleten dieser
Sportarten kdnnen durch tégliche Invers onstherapie eine enorme Steigerung erlangen.

Inversion reduziert Schmerzen bei Muskelkater

Sportler mit Neigung zu Seifheit oder Muskel krampfen nach dem Training kdnnen von der durch Inversion angeregten
Lymphwasche profitieren. Intensive Muskeltétigkeit macht die Muskeln schmerzempfindlich. Diesist der Anhaufung
von grof3en Mengen Milchsaure und K ohlendioxid in den Muskel n zuzuschreiben. Je schneller diese Schlacken beseitigt
werden, um so schneller verschwindet die Steifheit in den Muskeln.

Inversion sorgt fur die Schulung des Gleichgewichts- und Orientierungssinns

DieAusfihrung von Téatigkeiten in der Kopfiber-Position kdnnen durch Inversionstraining verbessert werden.
DieInversion hilft das Bewusstsein fir das Gleichgewicht zu entwickeln, wel ches notwendig wird, wenn die
oberen Bereiche des Innenohrs stimuliert werden. Fallschirmspringer, Turner, Turmspringer und Sporttaucher
finden, dass die Inversionstherapie den Korper und das Innenohr fein auf die kopfstehende Welt einstimmt. Die
Inversionstherapieist auch als Behandlung von Bewegungsstorungen fur die Normalisierung des Gehdrgangs
eingesetzt worden.

Inversion strafft die Bander

Die Bander sind faserige Gewebestreifen, welche unsere Knochen zusammenhalten. Bander sind flexibel, aber
nicht sehr elastisch, und sie kdnnen reif3en, wenn sie zu stark beansprucht werden. Die sanfte umgekehrte
Belastung und Bewegung, diein der Kopf tiber-Position notwendig wird, kréftigt die Bander und das Bindegewebe
und hilft, den Sportler vor ernsten Verletzungen zu schiitzen.

Ein abschlielfender Gedanke

Der konstante Zug der Schwerkraft hat diese einzige sehr schadliche Auswirkung auf die Gelenke und
Bandscheiben. Bel vernuinftigem Gebrauch ist die Inversion absolut wohltuend und nicht gefahrlicher alsviele
andere populére und weit verbreitet praktizierte Fitness-Aktivitéten. Manchmal gibt es eine Erklérung daf ir, warum
dielnversion funktioniert und manchmal gibt essienicht.

Die Erfahrung von Tausenden von Menschen, die regelmaiig die Inversion anwenden, ist, dass sie ihnen bei

Rickenschmerzen die Linderung verschafft, die sie gesucht hatten. Ebenso wichtig ist, dass sie die verjiingenden
Effekte der Inversion auf den ganzen Korper erreichen, was Vorteile fir die Gesundheit bringt, die weit Uber die
Linderung von Rickenschmerzen hinausgehen.
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