# Becken und ISG - Stabilitat im Zentrum lhres Koérpers
## Das Becken - Die stabile Mitte des Menschen

Das Becken bildet das tragende Zentrum unseres Kérpers. Es verbindet die Wirbelsdule mit den
Beinen und Ubernimmt eine entscheidende Rolle fur Haltung, Gleichgewicht und
Bewegungsabldufe. Jeder Schritt, jede Drehung und jede Gewichtsverlagerung beginnt in diesem
Bereich.

Das **lliosakralgelenk (ISG)** verbindet das Kreuzbein mit den beiden Beckenschaufeln. Obwohl
es nur eine geringe Beweglichkeit besitzt, tragt es wesentlich dazu bei, Kréfte zwischen Ober- und
Unterkérper zu Ubertragen und Stabilitat zu gewéhrleisten.

Bei **RE-AKTION** betrachten wir das Becken nicht isoliert. Es steht in enger Verbindung mit
Wirbelsdule, Huften, Beinen, FiBen und der umgebenden Muskulatur. Verdnderungen in einem
Bereich kdnnen sich auf das gesamte Bewegungssystem auswirken.

# Warum das Becken so wichtig ist
Das Becken ubernimmt zahlreiche Aufgaben im Alltag:

* Verbindung zwischen Ober- und Unterkdrper

* Ubertragung von Kréaften beim Gehen und Stehen
* Unterstltzung einer aufrechten Kérperhaltung

* Stabilisierung der Wirbelsaule

* Grundlage fur harmonische Bewegungsablaufe

* Zusammenarbeit mit Hiften und Beinmuskulatur

Eine gute Beweglichkeit und Stabilitat im Beckenbereich kann das allgemeine Kérpergefuhl
positiv beeinflussen.

# Das lliosakralgelenk (ISG)

Das ISG gehort zu den kraftigsten Gelenken des Kdrpers. Es ist darauf ausgelegt, hohe
Belastungen aufzunehmen und gleichzeitig kleine, natirliche Bewegungen zu ermdglichen.

Im Alltag arbeitet das ISG bei nahezu jeder Bewegung mit:

* beim Gehen

* beim Treppensteigen

* beim Aufstehen

* beim Heben

* beim Blicken

* beim Drehen des Oberkdrpers

Gerade weil diese Bewegungen selbstverstandlich erscheinen, wird die Bedeutung des ISG oft
unterschéatzt.

# Welche Faktoren kdnnen das Wohlbefinden beeinflussen?

Viele Menschen berichten Uber Spannungsgefiihle oder ein verandertes Bewegungsgefuhl im
Bereich von Becken und Kreuzbein.

Mégliche Einflussfaktoren kénnen sein:



* langes Sitzen

* einseitige Belastungen

* kérperlich anstrengende Tétigkeiten
* ungewohnte Bewegungen

* Bewegungsmangel

* muskulére Dysbalancen

* Stress

* langes Autofahren

* wiederkehrende Fehlhaltungen

Oft entsteht das persdnliche Empfinden nicht durch einen einzelnen Faktor, sondern durch das
Zusammenspiel verschiedener Belastungen.

# Die Verbindung zwischen Becken und Wirbelséule
Die Wirbelsaule baut direkt auf dem Becken auf.

Verandert sich die Beweglichkeit oder Haltung im Beckenbereich, kann sich dies auf die gesamte
Korperstatik auswirken.

Deshalb betrachten wir bei RE-AKTION immer den gesamten Bewegungsapparat und nicht nur
einzelne Kdrperregionen.

# Das Becken beeinflusst mehr als viele denken
Das Becken arbeitet eng zusammen mit:

* Lendenwirbelséule

* Brustwirbelsaule

* Halswirbelséule

* Huftgelenken

* Kniegelenken

* FuBgewdlben

* Bauch- und Rickenmuskulatur
* Beckenboden

Jeder dieser Bereiche kann Einfluss auf das persdnliche Bewegungsgefiihl haben.

# Bewegung unterstitzt die natUrliche Funktion
Unser Korper ist fur regelmaBige Bewegung geschaffen.
Viele Menschen empfinden folgende Gewohnheiten als wohltuend:

* tagliche Spaziergange

* abwechslungsreiche Bewegungen

* Mobilisationsiibungen

* sanfte Kraftigung der Rumpfmuskulatur
* bewusste Haltung im Alltag

* regelmaBige Positionswechsel

* ergonomisches Arbeiten

Schon kleine Verdanderungen kénnen langfristig einen positiven Beitrag leisten.



# Stress und Kdérperhaltung
Stress betrifft nicht nur den Geist.
Viele Menschen erleben, dass sich anhaltende Belastungen auch kérperlich bemerkbar machen.

Eine erhdhte Muskelspannung kann das persénliche Kérpergefihl beeinflussen und zu einem
Geflihl von Steifheit oder eingeschrankter Beweglichkeit beitragen.

Bewusste Entspannung, ausreichend Schlaf und regelméBige Bewegung kénnen das allgemeine
Wohlbefinden férdern.

# Ganzheitliche Betrachtung bei RE-AKTION
Bei RE-AKTION betrachten wir den Menschen als Einheit.
Nicht einzelne Kdrperbereiche stehen im Mittelpunkt, sondern das Zusammenspiel von:

* Haltung

* Bewegung

* Kérperwahrnehmung

* Alltag

* Belastungen

* individuellen Gewohnheiten

Jeder Mensch bringt unterschiedliche Voraussetzungen mit. Deshalb wird jede energetische
Begleitung individuell gestaltet.

# Was kann Becken und ISG im Alltag unterstitzen?
Viele Menschen integrieren folgende MaBnahmen in ihren Alltag:

* regelmaBige Bewegung

* bewusstes Gehen

* Kréftigung der Rumpfmuskulatur

* Mobilisation der Hiften

* haufiges Aufstehen bei sitzender Tétigkeit

* ergonomische Arbeitsplatzgestaltung

* ausreichende Flussigkeitszufuhr

* ausgewogene Balance zwischen Belastung und Erholung

Die Summe vieler kleiner Gewohnheiten kann das persénliche Wohlbefinden nachhaltig
unterstttzen.

# Ganzheitliche Begleitung bei RE-AKTION

Die energetische Begleitung bei RE-AKTION verfolgt das Ziel, das Kérperbewusstsein zu férdern
und Impulse flir mehr Beweglichkeit und Wohlbefinden zu setzen.

Im Mittelpunkt steht der Mensch mit seiner individuellen Situation.



Die angebotenen Leistungen erfolgen im Rahmen der Humanenergetik und ersetzen keine
arztliche Diagnose oder medizinische Behandlung.

# Haufig gestellte Fragen
## Welche Aufgabe hat das Becken?

Das Becken verbindet Ober- und Unterkdrper, unterstitzt die Haltung und spielt eine zentrale
Rolle bei nahezu allen Bewegungen.

## Was ist das 1ISG?

Das lliosakralgelenk verbindet Kreuzbein und Becken. Es sorgt fur Stabilitat und erméglicht kleine,
natdrliche Bewegungen.

## Kann langes Sitzen das Korpergefuhl beeinflussen?

Viele Menschen berichten, dass langes Sitzen zu einem Geflihl von Steifheit oder eingeschrankter
Beweglichkeit fuhren kann. RegelméaBige Bewegungspausen werden haufig als wohltuend
empfunden.

## Ersetzt RE-AKTION eine medizinische Behandlung?

Nein. Die energetische Begleitung dient der Férderung des allgemeinen Wohlbefindens und
ersetzt keine arztliche Diagnose oder Behandlung.

# Das Becken — Die Basis fur harmonische Bewegung

Das Becken bildet das stabile Zentrum unseres Kérpers und verbindet Kraft, Beweglichkeit und
Gleichgewicht.

Ein bewusster Umgang mit Haltung, Bewegung und den téglichen Belastungen kann dazu
beitragen, das persdnliche Wohlbefinden zu férdern.

Wenn Sie mehr Uber die ganzheitliche Arbeitsweise von “*RE-AKTION** erfahren médchten, nutzen
Sie gerne den **REaktor*, den Kl-Assistenten auf unserer Website, oder vereinbaren Sie einen
persénlichen Termin.

**Krumm rein & Gerade raus.**

## Rechtlicher Hinweis

Die angebotenen Leistungen dienen der Férderung des allgemeinen Wohlbefindens sowie der
Unterstitzung der individuellen Kérperwahrnehmung im Rahmen der Humanenergetik. Sie
ersetzen keine é&rztliche Untersuchung, Diagnose oder Behandlung. Bei anhaltenden, starken oder
unklaren Beschwerden wenden Sie sich bitte an eine Arztin oder einen Arzt.



