Gesundheit
Im IT-Alltag

Sebastian Nowak
Faszientherapeut, Buchautor

OFFICE v

S U R V I V A L SEBASTIAN NOWAK

TRANSFORM YOU RO EEICESIIEES

3-:.;'.



Agenda

Sebastian Nowak
01

Werdegang, Arbeit

Was ist das Problem?
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Was macht Sitzen mit unserem Kérper?

Gesundheitsprinzipien im (Home) Office

Ein neues Verstandnis fur korperliche Entwicklung als
Lésungsgrundlage.
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Workshop
04 Praktische Bewegungsroutine fir den IT-Alltag am Schreibtisch.



Sebastian Nowak

Manuelle Therapie Ausbildung Faszientherapie
Erster Kontakt mit Therapie Parallel zur
nach Dorn, erfolgreiche Krankenpflegeausbildung,
Behandlung aus OP Situation Beginn Ausbildung
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2010 2015

2008 2011 Seit 2018
Diagnose Faszienkontakt Faszientherapeut
Riickendiagnose und Abitur, erster Kontakt zu den Arbeit in der Praxis in Kéln,
Operationsempfehlung Faszien tiber Hobby Buchveréffentlichung, Online
Kampfkunst Trainings
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Was iIst das Problem?

“Sitzen ist das neue Rauchen.”




Der Korper funktioniert beim Sitzen auf
Sparflamme, er verféllt in eine Art Sitzschlaf, in
dem die vitale Aktivitat wichtiger Systeme
reduziert wird.

Je langer man sitzt, desto hoher das Risiko flr

Stoffwechsel —und Herz-Kreislauferkrankungen.

Verkiimmerung und Verspannung des
Bewegungsapparats durch falsches Sitzen

I 2015‘

European Heart
Journal




Botschaft: Sitzen ist ein Gesundheitsrisiko
eigener Art, das sich zwar verringern, aber nicht
vollstandig kompensieren lasst.

Nicht einmal taglicher Sport kompensiert die
negativen Aspekte taglichen Sitzens.

Wer mehr als 13 Stunden taglich sitzt, hat ein
doppelt so hohes Sterberisiko wie jemand, der
weniger als elf Stunden sitzt.

I 2017‘

Fachmagazin Annals
of Internal Medicine




Was sind
Faszien?




Faszien:

» Faszien bestimmen unsere Kdrperhaltung.
* Faszien sind ein Organ der Form und ein Sinnesorgan.
« Faszien ziehen sich bei Stress zusammen.

» Faszien verklrzen und verkleben bei einseitigem
Bewegen (z.B. Sitzen).

» Verklebte und verkirzte Faszien sorgen flr
Unbeweglichkeit und Verspannungen.

» Faszien passen sich deinem dominierenden
Bewegungsmuster im Alltag an.

» Faszien durchziehen unseren ganzen Korper und wirken
wie ein Netzwerk.

Bildquelle: Anatomy Trains — Thomas W. Myers




Faszien geben Spielraum
fur Bewegung!
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Prinzipien

Abwechslung
Was nicht gebraucht wird, wird
abgebaut.

Symptome sind (nur) Begleiterscheinungen
Dem Korper ist das Thema Faszien egal...

Organisation
Es gibt keine Zustande im Korper,

sondern standige Anpassung. Form folgt Funktion

Je mehr der Kérper aus dem Lot gerat,
desto weniger Potential ist abrufbar.

Rahmenbedingungen
Unser Korper ist ein System, das sich
an aul3ere und innere

Rahmenbedingungen anpasst. Funktion folgt Form

Je mehr Potential wir nutzen, desto
naturlicher die Form des Kérpers.
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Workshop

Brust 6ffnen — “Chest Update”

Stehend, auf die Zehenspitzen, Arme nach hinten, immer
abwechselnd.

Oberkorper — “Upper Body Dashboard Routine”

Stehend, Arme seitlich nach oben und unten bewegen, Ellenbogen seitlich
nach oben, dabei den Koérper seitlich beugen, jew. rechts und links
abwechselnd.

Nacken — “Head Cloud Support”

Halbkreisbewegung, dabei Kinn zur Brust, seitlich beginnen,
Dehnung von rechts nach links.

Schulter — “Shoulder Login”

Fingespritzen auf Schulter legen, sodass Ellenbogen angewinkelt ist,
Kreisbewegungen mit dem Ellenbogen ausfiihren, von vorne nach hinten

Atmung — “Deep Relaxation Generator”

25x tiefes Ein- und Ausatmen, am Ende komplett ausatmen,
verweilen solange wie maoglich, danach tief Luft holen, kurz halten,
dann ausatmen und normal weiteratmen.




Zugang zu: Videokurs,
Ebook, Checkliste zum

Sitzen
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