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Vorwort

VORWORT

Sehr geehrte Leserinnen und Leser,

ich freue mich sehr, dass Sie sich entschie-
den haben, sich mit Ihrem Korper und der
dazugehérenden Gesundheit bewusster aus-
einanderzusetzen. Seit mehr als 25 Jahren

beschaftige ich mich mit der Funktionsweise

unseres Kdrpers und dem Thema Gesundheit
sowie den Reaktionen unseres Korpers auf
unseren Lebensstil. Dabei habe ich Phasen durchlebt, in denen ich als Leistungssportler
versuchte, alles richtig und genau nach Vorschrift zu machen, genauso hatte ich aber
auch Phasen, in denen ich mich gehen lieR, weil ich glaubte, einen Teil meiner Jugend
nachholen zu missen. Ich bin also keineswegs Ihr wandelndes schlechtes Gewissen,
auch nicht jemand, der niemals héatte finf gerade sein lassen. Wichtig fiir meine Ent-
wicklung und meinen Lebensweg war und ist, dass ich immer wieder in der Lage bin, die
Auswirkungen meines Verhaltens und meiner Lebensweise von innen zu erspiiren und
mich selbst von auBen zu beobachten. Meine wichtigste Erkenntnis lautet ,Leben ist
Bewegung" — und zwar in jeder Hinsicht. Wenn Sie es schaffen, eine Balance zwischen
Korper, Geist und Seele zu finden, kann Sie nichts mehr erschiittern. Diese Balance muss
jeden Tag aufs Neue stimuliert werden. Hier ist, wie man so schon sagt, der Weg das
Ziel. Ich mochte Thnen mit diesem Buch einen Einstieg geben und Sie dabei unterstiit-

zen, lhren Weg zu finden.

%&ﬂd cea %‘y

) ,PASSEN SIE AUF BEIM LESEN VON GESUNDHEITSBUCHERN. SIE KONNTEN 1
AN EINEM DRUCKFEHLER STERBEN." Mark Twain .



A SR K



1 EINLEITUNG

Bewegungsmangel, schlechte Ernahrung, die Informationsflut und Stress sind die Ge-
sundheitsrisiken der heutigen Zeit. Im taglichen Leben begegnen wir den verschiedens-
ten Herausforderungen. Es gilt, ein méglichst erfolgreiches Berufsleben und ein erfiilltes
Privatleben miteinander in Einklang zu bringen. Dazu missen wir fit sein — kdrperlich
ebenso wie geistig. Fiir unsere Lebensqualitét ist die Gesundheit also ein wichtiger Fak-
tor. Sie zu fordern und durch praventive MaBnahmen zu erhalten, ist das Ziel von Kon-
zepten zur Work-Life-Balance. Wer sich ausreichend bewegt und gesund ernahrt, der

steigert das eigene physische und vor allem auch psychische Wohlbefinden.

Die meisten Menschen verbringen den Tag groRtenteils im Sitzen und bewegen sich
nicht mehr ausreichend. Die Funktionsfahigkeit des Korpers leidet darunter. Bluthoch-
druck, Typ-2-Diabetes, Fettstoffwechselstorungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
die sogenannten Zivilisationskrankheiten also, sind die Folge des Bewegungsmangels.
Umso mehr dann, wenn er mit einer ungesunden Erndhrungsweise gepaart ist. Es ist
wissenschaftlich erwiesen, dass korperliche Aktivitat hingegen das Risiko von Adiposi-
tas, Typ-2-Diabetes, Osteoporose, Depressionen und anderen chronischen Krankheiten
drastisch verringert. RegelmaRige Bewegung erhéht zudem die geistige Leistungsfahig-

keit und verandert die Stresswahrmehmung, sie fordert allgemein das Wohlbefinden.

Ein Konzept, das der gesellschaftlichen Entwicklung hin zu einer immer ungesiinderen
Lebensweise entgegenwirkt, kann nur individuell, auf den einzelnen Menschen, aus-
gerichtet sein. Denn fiir eine Verhaltensdnderung und ein Umdenken in seinem Leben
kann sich nur jeder selbst entscheiden. Die langfristige Veranderung bestimmter Ver-
haltensweisen, beispielsweise das Rauchen aufzugeben, ist eine der gré3ten Herausfor-
derungen des Lebens. Die eigene Komfortzone zu verlassen, wird zur wichtigsten und

schwersten Aufgabe.

,ES FLEHEN DIE MENSCHEN DIE GOTTER AN UM GESUNDHEIT UND WISSEN
NICHT, DASS SIE DIE MACHT DARUBER SELBST BESITZEN." Demokrit
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Wer etwas verandern méchte, kann dies nur iiber Wissen und Akzeptanz und vor allem
uber den inneren Antrieb erreichen. Dieses Buch soll hnen das nétige Wissen vermitteln
und Ihnen Impulse geben, den inneren Schweinehund zu tberwinden. Der zu erklim-

mende Berg ist gar nicht so hoch, wie es scheint!

Wir kénnten vielen Beschwerden, die sich zu chronischen Erkrankungen entwickeln kén-
nen, vorbeugen, wenn wir diesem inneren Arzt stets richtig zuhéren wiirden. Leider ver-
lernen wir es aber durch unsere Lebensweise immer mehr, die Signale unseres Kérpers

zu deuten - und tiberhaupt erst wahrzunehmen.

Interessanterweise gehen wir mit unserem Auto dagegen ganz anders um: Wenn im
Amaturenbrett eine Lampe aufleuchtet, fahren wir so schnell wie méglich in die Werk-
statt. Es kame wohl niemand auf die Idee, die Leuchte zu tiberdecken und weiterzufah-
ren. Warnsignale, die uns unser Kdrper sendet, missachten wir dagegen nur allzu haufig
oder kiimmern uns nur oberflachlich um sie, indem wir die Symptome, nicht aber die
Ursache beheben. So kann es lange weitergehen: Ehe der Kérper ,liegen bleibt”, kénnen
bis zu 70 % der Organfunktionen versagt haben. Leider ist es fiir eine Weichenstellung
zur Verbesserung der Lebensqualitdt dann oft zu spat. Die eigene Lebensweise sollte
man also nicht erst dann umstellen, wenn der Notfall bereits eingetreten ist. Der Kor-
perfiihrerschein® ermdglicht es lhnen, sich dem eigenen Korper wieder anzundhern und
das Bauchgefiihl zu aktivieren. Dazu verbindet dieses Buch grundlegendes theoretisches
Wissen Uber den Kdrper und seine Funktionsweisen mit praktischen Tipps fiir den All-
tag. Zusammenspiel und Einheit von Kérper, Geist und Seele sind dabei der rote Faden

dieses Konzepts.

LERNE, WAS DER KORPER BRAUCHT,
DAMIT DU VON IHM NEHMEN KANNST, WAS DU BRAUCHST.
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Leben ist Bewegung

2 LEBEN IST BEWEGUNG

Nahezu téglich berichten die Medien (iber die besondere Wirkung der Bewegung als
Medikament. Dennoch ist den meisten Menschen leider nicht bewusst, dass Bewegung

flir unseren Korper sogar existenziell wichtig ist.

Nahezu samtliche Systeme unseres Korpers sind in ihrer Funktion auf den Bewegungs-
impuls ausgerichtet. Da Bewegung aber nicht nur eine physiologische, sondern auch
eine psychosoziale Komponente mit sich bringt, sind die Auswirkungen von regelmagi-

ger Bewegung viel weitreichender, als man vielleicht zundchst annimmt.

Wenn man sich die evolutionare Entwicklung des Menschen anschaut, kann man sich
gut vorstellen, dass Bewegung von Beginn an eine groBe Rolle fiir uns gespielt hat. Aber
nicht nur die Tatsache, dass wir uns bewegen, sondern auch die Art und Weise, wie wir
uns bewegen, hat groBen Einfluss auf die Funktion und Lebendigkeit unseres Korpers.
Der Affe, der am Anfang dieser evolutiondren Entwicklung steht, nutzt das ihm zur
Verfligung stehende Muskelsystem ideal. Wie er sich dreidimensional im freien Raum
bewegt und dabei Kraft und Schwung perfekt in Bewegungsenergie umsetzt, dient auch

heute noch als Vorbild in der Biomechanik.

BEWEGUNG STEIGERT DIE BELASTUNGSFAHIGKEIT,
GLEICHT EINSEITIGE BELASTUNGEN AUS UND BAUT STRESS AB.

Von dem ersten aufrecht gehenden Menschen weill man, dass er sich taglich circa vier
bis fiinf Stunden, vor allem bei der Suche nach Nahrung, korperlich bewegt hat. Er legte
dabei circa 20 Kilometer zuriick. Der deutsche Durchschnittsbiirger bewegt sich zurzeit
etwa 20 Minuten am Tag. Legt man die evolutiondre Zeitschiene dieser Entwicklung
auf die 400-m-Bahn eines Leichtathletikstadions um, so kann man davon ausgehen,

dass die Entwicklung vom Affen zum aufrechten Jager 399,70 m gedauert hat. So
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gesehen, haben wir versucht, auf den verbleibenden 30 Zentimetern aus dem Muskel-
wesen Mensch ein Nervenwesen zu machen. Diese evolutiondre Entwicklung konnten
wir bisher allerdings nur bedingt abschlieBen. Die zunehmende Anzahl von Zivilisa-

tionskrankheiten, die von Bewegungsmangel herriihren, untermauert diese These.

Sie haben drei Mdglichkeiten, mit dem gesundheitlichen Zustand lhres Kdérpers umzu-

gehen:

Nichts zu tun und den Abbauprozess, der mit dem 25. Lebensjahr langsam, aber

sicher beginnt, eventuell durch Risikofaktoren noch zu beschleunigen.
Sich ein wenig zu bewegen, um den Ist-Zustand zu stabilisieren.
Aktiv zu sein und den Ist-Zustand positiv zu beeinflussen.

Die hier angegebene Reihenfolge entspricht auch der Haufigkeit: Einmal pro Woche
aktiv zu werden, ist zu wenig, zweimal reichten aus, um den Ist-Zustand zu halten, und
wer sich dreimal in der Woche bewegt, hat jederzeit die Maglichkeit, sich wieder neue

kérperliche Ziele zu stecken.

,DIE GESUNDHEIT SIEHT ES LIEBER, WENN DER KORPER TANZT, ALS WENN
ER SCHREIBT." Georg Christoph Lichtenberg

Es ist deutlich leichter, sich durch positive Verstarkung zu motivieren als tiber den erho-
benen Zeigefinger. Ich glaube fest daran, dass Sie motiviert sind, etwas fiir sich und lhre
Gesundheit zu tun. Wir miissen also nur tiberlegen, wie wir diese Motivation verstarken

kénnen, und vor allem, was Sie demotiviert und von der positiven Verdnderung abhalt.

Schauen wir zunachst einmal, was Sie erwartet, wenn Sie sich genligend bewegen und

sich bewusst ernahren.
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Die Vorteile einer gesiinderen Lebensweise:

Ihre Ausdauer steigert sich deutlich.

lhre Atmung wird tiefer und starker.

lhr kdrperliche und geistige Beweglichkeit nimmt zu.

Sie werden nervlich belastbarer.

Ihr Stoffwechsel verbessert sich und Sie kénnen besser Fett verbrennen.

Ihr Korper schiittet verstarkt solche Hormone aus, die Sie aufbauen, und gleichzei-

tig weniger Stresshormone, die Sie altern lassen.

Was wir Gesundheit nennen, ist erstens kein Zustand, den wir irgendwann erreichen und

der dann erhalten bleibt, und zweitens kein Zustand, in dem man frei von jeglichen kor-

perlichen Beschwerden ist. Gesundheit ist ein Zustand, fiir dessen Stabilitat jeden Tag

etwas getan werden sollte. Ihre individuelle Lebensqualitat ist dabei einer der wichtigs-

ten Faktoren firr Ihre Gesundheit. Es geht nicht darum, alles ,richtig" zu machen, son-

dern die richtige Balance zwischen Genuss und Askese zu finden. Wenn lhr Lebensstil

also nicht nur von passivem Genuss gepragt ist, dann sind Sie auf dem richtigen Weg.

17
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Ihr Gesundheitszustand steht, vereinfacht dargestellt, auf drei Saulen: Bewegung, Er-
ndhrung und Entspannung. Wenn Sie die folgenden Tipps zu diesen Bereichen umset-
zen, dann machen Sie bereits einen groBen Schritt in Richtung Pravention und stabiler
Gesundheit. Sie werden sehen: Sie wecken damit Ihre kérpereigene Intelligenz — Ihr

Kérper wird beginnen, Ihnen wieder deutlicher mitzuteilen, was er braucht.

TIPP

Versuchen Sie, zwei- bis dreimal in der Woche circa 30 Minuten spazieren zu gehen, und
zwar so, dass Sie dabei leicht ins Schwitzen kommen. Der geliebte Schaufensterbummel

zahlt hier also nicht.

Versuchen Sie, etwas weniger zu essen, vor allem weniger zuckerhaltige Nahrungsmittel

und Fertigprodukte. AuBerdem sollten Sie geniigend stilles Wasser trinken.

Versuchen Sie, einmal am Tag 10-15 Minuten lang keine Informationen aufzunehmen.

Schauen Sie aus dem Fenster oder an die Decke und sinnieren Sie vor sich hin.
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5 ANATOMIE UND PHYSIOLOGIE

In diesem Kapitel erfahren Sie das Wichtigste iiber die Anatomie der Wirbelsaule und der
FiiBe. Es soll Ihnen auBerdem einen Uberblick {iber die Funktionsweise unseres Herzens
und des Herz-Kreislauf-Systems geben. Diese drei Bereiche sind fiir den Gesundheitssport
namlich von besonderem Interesse: Die Wirbelsdule ist bei mangelnder Bewegung unsere
Schwachstelle, unsere — leider oft vernachlassigten — FiiRe ermdglichen uns tiberhaupt
Bewegung und unser Herz-Kreislauf-System ist unser Motor fiir die Bewegung. Vielleicht
wird dieses Kapitel fiir Sie nicht zu den spannendsten dieses Buchs zahlen — das Basis-

wissen ist jedoch sehr wertvoll, denn es hilft, zu verstehen, wie unser Kérper funktioniert.

DIE WIRBELSAULE

Als Geriist des Rumpfs verleiht die Wirbelsau-
le dem Korper Stabilitat, sie tragt das Skelett
und ist das Verbindungsstiick zwischen seinen
verschiedenen Teilen. Zugleich ist sie so flexi-

bel, dass wir uns bewegen kdnnen.

Von oben nach unten ist die Wirbelsaule wie

folgt aufgebaut: Nach den sieben Halswirbeln

folgen 12 Brustwirbel, dann die fiinf Lenden-

wirbel und zum Schluss das Kreuzbein und das Steifbein. Jeder Wirbel besteht aus einem
Wirbelkdrper und dem angeschlossenen Wirbelbogen. Zu den Seiten zeigen die beiden
Querfortsatze; vom Wirbelbogen nach hinten gerichtet ist der Dornfortsatz. In der Mitte
des Wirbels ist ein Hohlraum. Die Hohlrdume der einzelnen Wirbel liegen Gbereinander
und bilden zusammen den Wirbelkanal, durch den das Riickenmark verlduft. An den
Quer- und Dornfortsatzen der Wirbel sitzen die Bander und Muskeln. Zudem sind die

einzelnen Wirbel tiber die kleinen Facettengelenke miteinander verbunden.

Sehen wir uns zunachst die einzelnen Abschnitte der Wirbelsaule etwas genauer an, ehe

wir zu ihren Funktionen kommen.

21
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Die Halswirbelsaule

Die Halswirbelsdule ist der beweglichste Wirbelsdulenabschnitt. Sie setzt sich aus
dem Atlas (erster Halswirbel) und dem Axis (zweiter Halswirbel) sowie den restlichen
flinf Halswirbeln zusammen und ist nach vorn gekriimmt. Die unteren Halswirbel sind
diinn und schmal, ihre schrdg nach unten zeigenden Dornfortséatze tiberlappen sich,
wodurch eine Uberstreckung des Halses nach hinten verhindert wird. Auf den beiden

ersten Halswirbeln lastet vergleichsweise wenig Gewicht.

DIE WIRBELSAULE

——— Halswirbelsaule

—— Brustwirbelsaule

|——— Lendenwirbelsaule

——Kreuzbein

\ SteiBbein
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Die Brustwirbelsaule

Die nach hinten gebogene Brustwirbelsdule stellt mit ihren 12 Wirbeln den langsten
Wirbelsaulenabschnitt dar. Die Dornfortsatze der Brustwirbelsaule sind verhaltnismaBig
lang und iiberlappend angeordnet. Die Brustwirbelsdule ist in ihrer Funktion der be-
weglichste Teil der Wirbelsaule. Leider wird sie im heutigen Alltag nicht ihrer Funktion
entsprechend genutzt. Die Mobilitdt der Brustwirbelsaule ist die Voraussetzung fiir einen
gesunden Riicken. Durch die sogenannten Wirbel-Rippen-Gelenke der Brustwirbel sind

die Rippen mit der Wirbelsdule verbunden und kdnnen sich bei der Atmung mitbewegen.

Die Lendenwirbelsaule

Dank der Lendenwirbelsaule sind wir in der Lage, den Rumpf zu beugen und leicht zu
drehen. Sie weist eine Kriimmung nach vorn auf und besteht aus fiinf groBen Wirbeln.
Weil das grolte Gewicht auf ihnen lastet und sie somit gréBerem Druck standhalten
miissen, sind die Wirbelkdrper dicker und breiter als jene in den oberen Wirbelsaulen-

abschnitten. Die Dornfortsatze der Lendenwirbel sind breit und stehen eher horizontal.

Kreuzbein und Steilbein

Unterhalb der Lendenwirbelsdule schlieBt sich erst das Kreuzbein und dann das Steif-
bein an, sie sind miteinander verbunden und nach hinten gewdlbt. Das Kreuzbein ist
keilférmig. Die urspriinglichen fiinf Kreuzwirbel sind im Laufe der Evolution mit den
Zwischenwirbelscheiben verwachsen. Auch beim SteiBbein handelte es sich einmal um
einzelne Wirbel, die beim heutigen Menschen zu einem Knochen zusammengewach-
sen sind. Evolutionsbiologisch wird es damit als das Uberbleibsel von Schwanzwirbeln
eingeordnet. Die Dorn- und Querfortsdtze von Kreuz- und SteiBbein sind verkiimmert.
Ein Sturz auf das Steibein, der Ihnen vielleicht als Kind passiert ist, kann bleibende
Auswirkungen auf die gesamte Statik der Wirbelsaule haben, wodurch zum Beispiel

Kopfschmerzen auftreten kénnen. Ein gut ausgebildeter Osteopath kann solche Folgen

erkennen und aufldsen.

23
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Die Zwischenwirbelscheiben

Die aus Faserknorpel und einem weichen Gallertkern bestehenden Zwischenwirbelschei-
ben — besser bekannt als Bandscheiben — sind sehr elastisch und haben die Funktion,
StoBe abzupuffern. Sie befinden sich jeweils zwischen den Wirbelkorpern. Die Band-
scheiben besitzen keine BlutgefaBe, die Nahrstoffversorgung erfolgt stattdessen tiber
Fliissigkeit. Wenn wir liegen und die Bandscheiben entlastet sind, nehmen sie Fliissig-
keit und somit Nahrstoffe auf. Im Stehen werden sie dagegen von den Wirbeln zusam-
mengedriickt und geben Fliissigkeit ab, wobei auch Abfallstoffe ausgeschwemmt wer-
den. Die meiste Zeit des Tages werden die Bandscheiben zusammengepresst, verlieren

Fliissigkeit und werden somit flacher.

Dies ist auch der Grund, warum wir morgens nach dem Aufstehen einige Zentimeter
groBer sind als am Abend. Nachts, wenn wir im Bett liegen, kénnen sich die Bandschei-
ben dann wieder mit Fliissigkeit und Nahrstoffen vollsaugen. Sie funktionieren also wie
ein Schwamm und brauchen Be- und Entlastung. Das Schlimmste, was Sie einer Band-
scheibe antun konnen, ist, sie ruhig zu stellen. Infolge von dauerhaften Fehlbelastungen
der Wirbelséule oder bei einer Verletzung kann sich eine Bandscheibe verschieben, dann
auf das Riickenmark driicken und somit starke Schmerzen hervorrufen, die sich bis in

andere Korperteile, wie etwa die Arme, libertragen kdnnen.

Die Béander der Wirbelsaule

Die Wirbel und inshesondere die Bandscheiben werden durch kréftige, elastische Ban-
der geschiitzt und in ihrer Position gehalten. Da ist zunachst das vordere Langsband,
es setzt an den Vorderseiten der Wirbelkérper an und reicht vom Atlas bis hinunter zum
Kreuzbein. Auf der Riickseite sind die Wirbelkdrper bis hinunter zum Steibein mit dem
hinteren Ldngsband verbunden. Zusammen mit weiteren Bandern, die zwischen den
Wirbelbdgen sowie den Dorn- und Querfortsatzen verlaufen, sorgen sie fiir Stabilitat.

Durch ihre Elastizitét ist zugleich die Bewegung der Wirbelsaule mdglich.

Die Riickenmuskulatur

Mindestens ebenso wichtig fiir die

Stabilisierung und Beweglichkeit
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der Wirbelsaule ist die Rickenmuskulatur. Zusammen mit den Bandern erméglicht sie
das aufrechte Gehen, dass wir den Rumpf nach vorn, nach hinten und zur Seite beugen
und auch drehen kénnen. Die tiefen Riickenmuskeln verbinden jeweils zwei Wirbel mit-
einander und stabilisieren damit ebenso wie die Bénder die Wirbelabschnitte. Uber den
tiefen liegen die oberflachlichen Rickenmuskeln. Sie verlaufen an beiden Seiten der
Wirbelsdule in zwei groBen Muskelstrangen und reichen iber mehrere Muskeln hinweg
oder gar Uber die gesamte Lange der Wirbelsdule bis hinunter zum Becken. Sie werden
auch als Riickenstrecker bezeichnet, da sie an der Bewegung des Oberkdrpers nach vorn

und hinten beteiligt sind. Zudem sind sie mit fiir die Drehung des Rumpfs zustandig.

Eine starke Riickenmuskulatur entlastet die Wirbelsaule, wohingegen es schnell zu einer
Uberbeanspruchung gerade der Bandscheiben kommen kann, wenn die Riickenmuskeln
nicht, wie vorgesehen, bei den Bewegungsablaufen mitspielen. Fiir die Pravention von
Riickenbeschwerden sowie im Rehasport ist es deshalb essenziell, die Riickenstrecker zu
trainieren. Neben der Riickenmuskulatur sind auch die Hift- und Beinmuskeln fiir die
Beweglichkeit der Wirbelsdule wichtig, denn sie werden bei den Kippbewegungen des
Beckens eingesetzt, welche wiederum die Beugung der Wirbelsaule bedingen. Ebenso

sind die Bauchmuskeln in ihrer Bedeutung nicht zu unterschatzen.

Das Zusammenspiel von Bauch- und Riickenmuskulatur

Wenn die Wirbelsdule aus der Beugung gestreckt wird, arbeiten die Riickenmuskeln
als Gegenspieler der Bauchmuskeln. Beugen wir den Rumpf zur Seite oder drehen wir
ihn, so sind beide Muskelgruppen gleichzeitig aktiv, denn die Bauchmuskeln unterstiit-
zen den Riicken. Auch bei der Brust- und Bauchatmung arbeiten nicht nur die Bauch-,
sondern auch die Riickenmuskeln. Ein Reflex, dem viele Menschen automatisch nachge-
ben, wenn sie schwere Gegenstdnde hochheben, ist, dass sie bei der Belastung die Luft
anhalten, wodurch die Bauchmuskulatur angespannt wird. Wahrend in der Brust- und
Bauchhohle somit ein hoher Druck entsteht, sinkt der Druck auf die Bandscheiben. Fir

das korperliche Training ist dieser Schutzreflex nicht geeignet.



