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Einleitung

Einleitung zur zweiten Auflage

Es freut uns auflerordentlich, dass unser Buch so grofien Anklang findet
und wir eine zweite Auflage prasentieren konnen. Eine Neuauflage ist
fiir Autorinnen immer die Gelegenheit, neue Themen aufzugreifen, die
sich aufgrund der Feedbacks aus den Vortrdgen und von der Leserschaft
ergeben haben. Seit einiger Zeit schon sind wir der Meinung, dass die
Thematik des aufrechten Ganges (Baguette oder Gipfeli) nicht nur auf
den physiotherapeutischen Aspekt beschrankt sein sollte. Denn die Art
und Weise, wie man durchs Leben geht, hat auch Auswirkungen auf die
Psyche!

Dieser Zusammenhang ist den wenigsten Menschen bekannt, die
sich mit Ubungen fiir ihren Kérper beschiftigen. Man will halt keinen
verspannten Nacken mehr haben, und der Hexenschuss soll verschwin-
den und nie mehr wiederkehren.

Aber: Seit einigen Jahren gibt es einen Zweig in der Wissenschaft, der
den Namen ,Embodiment” trigt. Das heif3t so viel wie ,Verkérperung”.
Als Embodiment-Ansitze gelten Uberlegungen und Forschungen, die
sich mit der Wechselwirkung von Koérper und Psyche befassen. Die Art
und Weise, wie ich stehe, sitze und mich bewege, hat ndmlich Auswir-
kungen auf meine psychische Verfassung!

Caroline Theiss hat darum ein Zusatzkapitel geschrieben, in dem die-
se Zusammenhéinge gut verstindlich theoretisch erklart werden.Im Pra-
xisteil dieses Kapitels erzahlt sie anhand von Alltagsbeispielen aus dem
Leben der vier Hauptpersonen dieses Buches, wie sich Embodiment ganz
konkret im téglichen Leben auswirkt.

Sich gut und richtig zu bewegen, hat also eine enorme, positive Wir-
kung in vielerlei Hinsicht. Wir wiinschen uns, dass dieser Zusatznutzen
viele Leserinnen und Leser motiviert, dem Korper liebevolle Aufmerk-
samkeit zu schenken.

Zurich, im Mai 2018

Caroline Theiss & Maja Storch
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Einleitung

Einleitung zur ersten Auflage

Dies ist ein Buch fiir Menschen, die sich bewegen wollen. Bewegen soll
sich jeder, egal ob jung oder alt. Wer sich bewegt und beweglich bleibt,
hat mehr vom Leben, denn er hat Freude an seinem Korper. Ist diese
Erkenntnis neu?

Nein, das ist nicht neu, das weif? jedes Kind.
Warum schreiben wir dann ein Buch dartiiber?

Weil es ein weiter Weg ist vom Wissen zum Handeln. In der Wissenschaft
hat sich gezeigt, dass die meisten Menschen zwar bestens dariiber infor-
miert sind, was sie tun sollten, um ihren Kérper gut in Schuss zu halten.
Aber die Information muss auch umgesetzt werden. Und hier liegt der
Hund begraben. Es mangelt nicht an Information, sondern an der Umset-
zung im ganz normalen Alltag. Beweglich leben Tag fiir Tag, das ist das
Ziel, das so schwer zu erreichen ist.

Caroline Theiss hat ein Programm entwickelt, das sich genau um
dieses Manko kiimmert. Sie ist Physiotherapeutin und weif aus jahre-
langer Erfahrung, wie oft es passiert, dass der Alltag die guten Vorsatze
ihrer Klienten einfach schluckt. In der Physiotherapie lernt man, wie man
gute Korperubungen macht. Aber bisher hat man sich zu wenig darum
gekiimmert, dass diese Ubungen auch regelmifig ausgefiihrt werden
und ein ganz normaler Bestandteil des tiglichen Lebens werden.

Ihre Methode heif3t Theiss-Training. Das Theiss-Training setzt sich
aus zwei Elementen zusammen. Einer Bewegungsschule und einem psy-
chologischen Motivationstraining. In der Bewegungsschule hat Caroline
Theiss eine Abfolge von zehn Ubungseinheiten zusammengestellt, die
zwei Kriterien erfiillen:

Erstens handelt es sich natiirlich um gute und sinnvolle Ubungen,
die sich im Laufe der iiber 20-jahrigen Berufserfahrung von Frau
Theiss als die besten ,Bewegungsperlen® herausgestellt haben. Die
Grundlage dafiir bildet die Bewegungslehre nach Dr. Alois Briigger.
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Zweitens handelt es sich ausnahmslos um Ubungen, die alltagstaug-
lich sind. Man benoétigt dafiir keine teuren Kleider und keine spe-
ziellen Gerate. Man kann die Ubungen in ganz normaler Umgebung
ausfithren ohne besondere Vorbereitungen.

Das psychologische Motivationstraining, das fiir das Theiss-Training
verwendet wird, beruht auf dem Ziircher Ressourcen Modell ZRM, einem
wissenschaftlich abgesicherten Selbstmanagement-Training, das von
Maja Storch und Frank Krause fiir die Universitat Ziirich entwickelt
wurde. Das ZRM zeichnet sich durch eine hohe Umsetzungsqualitat aus,
kann einfach erlernt werden und erzeugt schnell Erfolge.

Im Theiss-Training sind diese beiden Elemente zu einer Einheit
verwoben. Jeder kann damit arbeiten, man braucht dazu kein besonde-
res Vorwissen. Unsere Idee ist, dass dieses Buch jedem helfen kann, der
die Absicht hat, durch regelméafiige Bewegung den Korper zu pflegen.
Theiss-Training eignet sich aber nicht nur fiir Selbstanwender. Theiss-
Training kann auch von Profis in Kliniken, Fitness-Studios und Praxen
erlernt werden, um die Klienten bei der Umsetzung der guten Absichten
zu unterstiitzen. In dieser Hinsicht lisst sich der Bewegungsteil des
Theiss-Training auch mit anderen Bewegungsschulen kombinieren.

Wir wiinschen uns, dass Theiss-Training rege genutzt wird und freuen
uns iiber Riickmeldungen auf kontakt@theiss-training.ch.

Weitere Informationen und praktische Videoanleitungen finden Sie un-
ter www.theiss-training.ch und www.bewegungsperlen.com. Ein On-
line-Tool zur Motto-Ziel-Formulierung finden Sie auf http://www.zrm.
ch/OnlineToolContainer.html.

Caroline Theiss & Maja Storch
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Unser Bewegungssystem im modernen Leben

Sich besser bewegen, jeden Tag, ist die Idee dieses Buches. Es soll Thnen
zeigen, wie es gelingt, mit Freude mehr Bewegung in Ihr Leben zu bringen
und dadurch insgesamt beweglicher zu werden.

Warum ist es so wichtig, sich mit dem Thema Bewegung zu befassen?

Weil sich unsere Lebensumstande seit der Steinzeit verandert haben.
Wir leben mit einem Korper, der sich im Laufe der Evolution perfekt an
ein bewegtes Leben als Jiger und Sammler angepasst hat. Unser heutiges
Leben beinhaltet aber viel weniger Bewegung als ein Leben vor 100
Jahren: Wir miissen nicht mehr zu Fuf? gehen — Transportmittel bringen
uns bequem ans Ziel. Unsere Lebensmittel miissen wir uns nicht mehr im
Wald zusammensuchen - sie warten wohlgeordnet im Supermarktregal.
Auch die Bedingungen der Arbeitswelt sind nicht mehr dieselben wie
frither. Immer mehr Arbeiten werden am Computer getétigt. Am Schreib-
tisch konnen wir zum Beispiel ohne Anstrengung unsere Buchhaltung
erledigen, einkaufen und Reisen buchen. Auch unsere Freizeitgestaltung
sieht anders aus als noch zu Zeiten unserer Urgrofleltern. Wir verbringen
viel Freizeit sitzend — vor dem Fernseher oder vor dem Computer.

Unsere Vorfahren mussten, um zu iiberleben, viel in Bewegung sein,
beim Jagen, beim Beerensammeln oder wenn sie vor einem Sabelzahn-
tiger davonliefen. All das miissen wir heute nicht mehr. In einer sehr
komfortabel gewordenen Welt leben wir noch immer mit einem Korper,
der perfekt fiir den Alltag eines Héhlenbewohners konzipiert ist.

Ist das schlimm? Gibt es Grund, zu klagen? Miissen wir uns mit Un-
kenrufen die gute, alte Zeit zurtickwiinschen? War frither wirklich alles
besser? — Nein.

Alle Veranderungen haben ihr Gutes. Oder wiinschen Sie sich etwa in
eine Zeit ohne Strom, Waschmaschine und Elektroherd zurtick? Fragen Sie
einen Bauern, ob er seinen Acker wieder mit Ochsen pfliigen will, damit
er mehr Bewegung bekommt!

All unsere modernen Helfer, seien es das Auto oder Kiichenmaschi-
nen, entlasten uns und machen unser Leben weniger anstrengend und
schonender. Ich selbst bin jeden Tag dankbar, wenn ich meine Waschma-
schine brummen hore, die die matterhornhohen Berge von Dreckwésche
meiner Familie wieder in ansehnliche Kleidung verwandelt.

Wir miissen nicht mehr so schwer korperlich arbeiten, wie die Men-
schen vor Beginn der Industrialisierung. Aber wir miissen unseren
Lebensstil an die neuen Bedingungen anpassen. Unser Korper braucht Be-
wegung, um vital und gesund zu bleiben. Welche Art von Bewegung gut
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fiir Sie ist und wie Sie sie ganz elegant in Ihren Alltag integrieren kénnen,
zeige ich Thnen im Laufe der nachfolgenden zehn Bewegungskapitel.

Baguette oder Gipfeli?

Bevor wir uns nun damit beschéftigen, wie gesunde Bewegung im Alltag
aussieht, miissen wir uns vorher noch etwas anderes anschauen, und
zwar die Korperhaltung. Denn jede Form von Bewegung hat nur dann
gesundheitsfordernde Wirkung, wenn sie aus der richtigen Korper-
haltung heraus startet. Eine natiirliche aufrechte Kérperhaltung ist die
Basis fiir gute Bewegungen.

Deshalb beginnen wir zunédchst mit einem Test, den Sie gleich an
sich selbst durchfiihren kénnen: Halten Sie einen Moment mit Lesen
inne und beurteilen Sie, in was fiir einer Kérperhaltung Sie sich gerade
befinden. Egal ob Sie sitzen, liegen oder stehen: Wie ist Ihre Korper-
haltung? Gerade wie ein Baguette oder krumm wie ein Gipfeli. Fiir alle
Nichtschweizer: Ein Gipfeli ist ein Croissant oder Hornchen oder wie
auch immer man bei Ihnen dieses gebogene, leckere Friihstiicksteilchen
bezeichnet.

Machen Sie ein Kreuzchen unter das Bild, das Threr Meinung nach
auf Sie zutrifft. Falls es Ihnen Schwierigkeiten macht, sich selbst einzu-
schatzen, fragen Sie Menschen in Threm Umfeld, die werden Ihnen sicher
weiterhelfen konnen.

Baguette Gipfeli
O d
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Falls Sie der Baguette-Typ sind und eine aufrechte Haltung an sich
festgestellt haben, gratuliere ich Thnen. Sie gehdren zu einer seltenen
Spezies! Ihnen wird es leicht fallen, die zehn Bewegungskapitel in den
Alltag zu integrieren, da Ihnen die aufrechte Haltung bereits vertraut ist.

Falls Sie bei sich eine mehr oder weniger ausgepragte Gipfeli-
Haltung diagnostiziert haben, kann ich Sie beruhigen: Sie sind in guter
Gesellschaft. Schauen Sie sich einmal in Threr Umgebung um, etwa im
Biiro,im Supermarkt, in der Straflenbahn, im Kino oder am Familientisch.
Sie werden sicher viele Gipfelis entdecken konnen. In unseren Breiten-
graden sind wesentlich mehr Gipfelis als Baguettes anzutreffen.

In Ihrem Fall kann ich Ihnen versichern, dass Sie umso mehr von
diesem Buch profitieren werden. Denn aus Ihrer Gipfeli-Haltung kann
eine gesunde, aufrechte Haltung werden.

Uberall im Buch, wo Sie ab jetzt folgendes Symbol sehen, kénnen Sie
die Bewegungen gleich selbst ausprobieren.

\‘
' PROBIEREN SIE ES AUS!

Setzen oder stellen Sie sich angenehm aufrecht hin oder, falls

Sie liegen, stiitzen Sie lhren Riicken so mit Kissen ab, dass er in eine
gerade Position kommt. Wie fuihlt sich das an? Seltsam fremd,
ungewohnt oder vielleicht sogar anstrengend?

Es ist gut moglich, dass sich die natiirliche aufrechte Haltung zunichst
ungewohnt anfiihlt, vielleicht wissen Sie auch gar nicht, ob die Haltung,
die Sie gerade eingenommen haben, auch wirklich der von mir empfoh-
lenen aufrechten Haltung entspricht. Keine Sorge, das geht vielen Men-
schen so.

Fiir Sie habe ich eine gute Nachricht: Es ist ganz einfach, die richtige
Haltung zu erlernen, denn Sie hatten sie schon einmal. Und zwar als
Kind.

Die kleinen Kerlchen im Bild spielen hingebungsvoll und haben ganz
nebenbei eine wunderbar gerade Haltung. Und das ganz ohne Anstren-
gung.

Und weil Sie das frither genauso locker konnten, miissen Sie auch gar
nichts Neues lernen, sondern sich nur daran erinnern, wie sich die auf-
rechte Haltung anfiihlt, fiir die alle Menschen von Natur aus perfekt ein-
gerichtet sind. Nicht Lernen, sondern Sich-Erinnern heifst die Devise!
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Von Waschmaschinen und Gipfeli

Die aufrechte Haltung ist uns angeboren

Den meisten von uns ist diese miithelose Aufrichtung der Kindertage
irgendwann abhandengekommen. Das hat mehrere Griinde. Zum einen
miissen Kinder heute schon sehr frith sehr lange still sitzen, im Kinder-
garten und in der Schule. In der Freizeit sitzen sie dann ganz freiwillig
wieder stundenlang vor dem Fernseher und Computer. Dieses lange,
monotone Sitzen findet aufierdem meist auf ungilinstigen Sitzmébeln
statt. Und dann kommt noch der Nachahmungseffekt hinzu: Wenn
Mama und Papa in Gipfeli-Haltung am Familientisch sitzen, dann ist die
Wahrscheinlichkeit grof}, dass aus den Kindern irgendwann einwand-
freie Junior-Gipfeli werden.

,Was ist denn so schlimm daran, dann bin ich halt krumm®*, werden
Sie sich jetzt vielleicht denken. Sie haben teilweise Recht.

Tatsachlich ist es iberhaupt nicht schlimm, wenn wir hin und wieder
eine krumme Haltung haben. Wenn ich miide, traurig oder schlapp bin,
héinge auch ich ,in den Seilen”. Unglinstig wird es, wenn das Gipfeli zur
Dauerhaltung wird. Und das ist bei vielen Menschen der Fall, die einen
sitzenden Beruf ausiiben.

Warum die krumme Haltung auf Dauer nicht gut ist, soll bei einem
kurzen Ausflug in die Anatomie und Biomechanik unseres Korpers erlau-
tert werden.
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Wirbelsdule und Bandscheiben

Bei aufrechter Haltung ist die Wirbels&dule natiirlich nicht gerade, wie ein
Baguette, sondern hat eine Doppel-S-Form. Von der Seite betrachtet zeigt
sie ihre natiirlichen Schwingungen: eine gestreckte Halswirbelsaule,
eine Krimmung im Bereich der Brustwirbelsaule, die wieder in eine
Streckung der Lendenwirbelsiule auslauft.

Insgesamt besteht die Wirbelsdule aus 24 Wirbeln. Dazwischen
liegen die Bandscheiben. Einem gefiillten Bonbon vergleichbar haben sie
einen dufleren Faserring und einen gallertartigen Kern. Diese Konstruk-
tion ermoglicht Bewegungen in alle Richtungen: Wir konnen die Wirbel-
sdule beugen und strecken, drehen und zur Seite neigen. Auflerdem
dienen die Bandscheiben der Stofddampfung. Auch die verschiedenen
Schwingungen der Wirbelsdule tragen bei, Stof3e flexibel abzufedern.

In der aufrechten Haltung wird die Wirbelsdule in ihrer idealen Achse
belastet, in der krummen Haltung ist sie auf Biegung beansprucht. Biege-
spannungen fiihren zu einer Potenzierung der Krafte. Das lasst sich gut

Gerade und krumme Haltung
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Von Waschmaschinen und Gipfeli

Biegespannungen bei einem Bleistift

am Beispiel eines Bleistiftes erkennen. Driicken Sie einen Bleistift bitte
einmal axial, das heif3t, von oben nach unten zusammen: Er hilt dem
Druck problemlos stand. Wird er jedoch gebogen, bricht er schnell. (Das
miissen Sie von mir aus nicht ausprobieren, ich nehme an, Sie glauben mir
einfach.) Dem Korper geht es in diesem Fall wie Ihrem Bleistift. Fiir den
Korper bedeuten die in monotoner, andauernder krummer Haltung auf-
tretenden Biegespannungen eine Fehlbelastung, die zu Schmerzen und
Bewegungsstorungen im Bereich der Riickenmuskulatur und langfristig
zu Abnutzungen im Bereich der knéchernen Strukturen fihrt.

In aufrechter Haltung kénnen die Bandscheiben ihre Aufgabe der
StoRdampfung optimal erfiillen. Da sie keine eigenen Blutgefaf3e haben,
miissen sie die zu ihrer Erndhrung und Regeneration nétigen Nahrstoffe
aus dem umliegenden Gewebe beziehen. Damit dieser Prozess funktio-
niert, bedarf es dynamischer Bewegung in alle Richtungen, denn die
Nahrstoffe werden durch den dabei entstehenden Druck in die Band-
scheibe , hineingequetscht“. Bandscheiben , essen” durch Druck und Zug,
mit Thren Bewegungen bereiten Sie also Ihrer Bandscheibe ein prachti-
ges Buffet. Dies gilt iibrigens fiir alle Gelenke, denn alle Knorpel ernah-
ren sich auf diese Art. Bei einem Leben ohne Bewegung verhungern die
Gelenke.

Schauen wir uns an, was beim Sitzen in krummer Haltung mit den
Bandscheiben geschieht.

Gut zu sehen ist, dass sich der Druck bei Belastung in aufrechter
Korperhaltung gleichméafiig in den Bandscheiben verteilt. In krummer
Haltung steigt er im vorderen Bereich an und schiebt den weichen Kern
der Bandscheibe nach hinten. Es ist wie bei einer Tube Zahnpasta: Driicke
ich hinten drauf, kommt vorne die Zahnpasta heraus.
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Bei Gewichtheberlnnen lasst sich
wunderbar der perfekt in aufrechter
Haltung stabilisierte Riicken erkennen.

Bewegen Sie sich besser!

Bleibt dieser Druck lange Zeit bestehen, wie etwa bei stundenlangem
krummem Sitzen, oder ist er sehr grof3, zum Beispiel, wenn ein Gegen-
stand statt mit geradem Riicken in krummer Haltung gehoben wird,
dann kann sich die Bandscheibe nach hinten vorwoélben. Im schlimms-
ten Fall reifSen Fasern im hinteren oder seitlichen Bereich des Faserrings
und die Kernmasse tritt aus: Es kommt zum Bandscheibenvorfall - eine
indessen irrefithrende Bezeichnung, denn es fallt nicht die Bandscheibe
vor, sondern nur ein Teil des inneren Kerns, und auferdem rutscht dieser
nicht nach vorne, sondern nach hinten. Eigentlich ware ,Bandscheiben-
kernriickfall“ die richtige Bezeichnung fiir ein solches Ereignis, aber da
sie zugegebenermassen ziemlich kompliziert klingt, bleiben wir bei
Bandscheibenvorfall.

Wir sehen also, richtig belastbar ist unsere Wirbelsaule nur in ge-
streckter Haltung. Oder haben Sie schon einmal einen Gewichtheber mit
krummem Riicken gesehen?

Balance und Okonomie der Muskulatur

Fiir eine aufrechte Haltung bedarf es des harmonischen Zusammen-
spiels der Muskulatur des gesamten Korpers. Sowohl die vordere und seit-
liche Bauchmuskulatur als auch die hintere Riickenmuskulatur miissen
synergistisch funktionieren, das heif$t zusammenarbeiten, um den
Korper gegen die Schwerkraft aufzurichten. Stellen Sie sich den Mast
eines Schiffes vor, der sowohl von vorne als auch von hinten mit Tauen in
seiner Position gehalten wird. Dies funktioniert wunderbar, solange von
vorne und hinten gleich stark gezogen wird.

Verbringt man die meiste Zeit des Tages in zusammengesunkener
Haltung und schliaft dann auch noch nachts, gemiitlich zusammen-
gerollt, in Seitenlage, verkiirzt sich mit der Zeit die Muskulatur an Bauch
und Brust, am hinteren Becken und im Nacken. Die Folge ist, dass die
rickwartigen , Taue“ des Mastes, also die Riickenmuskulatur, umso stér-
ker ziehen miissen, um den Rumpf gegen die Schwerkraft aufzurichten.
Dies fithrt nach und nach zur Uberlastung der Riickenmuskulatur, die sich
in Beschwerden wie Schmerz oder Steifigkeit manifestiert. Auch im Be-
reich der verkiirzten Muskulatur im Bereich des Nackens und des Beckens
entstehen mit der Zeit Bewegungsstérungen und Schmerzen.

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darfin keiner Form vervielfiltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Caroline Theiss, Maja Storch: ,,Bewegen Sie sich besser!“ (9783456858593) © 2018 Hogrefe Verlag, Bern.



Von Waschmaschinen und Gipfeli

Muskulatur in aufrechter und krummer Haltung im Sitz
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Bewegen Sie sich besser!

Freiheit fiir den Bauch!

Das Zwerchfell trennt durch seine Lage den Brustraum vom Bauchraum.
Es ist unser wichtigster Atemmuskel. Im Brustraum liegen die Lunge
und das Herz, im Bauchraum alle Bauchorgane und der Verdauungstrakt.
Der Bauchraum wird nach oben vom Zwerchfell, zu allen Seiten hin von
der Bauchmuskulatur und nach unten von der Beckenbodenmuskulatur
begrenzt.

In der Ausgangsstellung ist das entspannte Zwerchfell kuppelfor-
mig. Beim Einatmen zieht es sich zusammen und flacht dabei ab. So wird
im Brustraum ein Unterdruck erzeugt: Jetzt stromt Luft in die Lunge ein.
Gleichzeitig schiebt das Zwerchfell beim Abflachen die im Bauchraum
liegenden Organe nach unten. Dies ergibt die am Bauch von aufien gut
sichtbare Bewegung, die wir als Bauchatmung bezeichnen. Bei der
Bauchatmung verlangern sich sowohl die Bauchmuskulatur als auch die
Beckenbodenmuskulatur. Die Bauchatmung ist die normale Ruheatmung
unseres Korpers.

PRI

Zwerchfell bei Einatmung und Ausatmung
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Von Waschmaschinen und Gipfeli

Beim Ausatmen kehrt das Zwerchfell wieder in seine kuppelférmige
Ausgangsstellung zuriick, die Luft stromt aus der Lunge aus und der
Bauch flacht wieder ab, indem sich die Bauchmuskulatur wieder zu-
sammenzieht. Gleichzeitig zieht sich auch die Beckenbodenmuskulatur
wieder zusammen. Die Funktion des Zwerchfells ist mit einem Kolben
vergleichbar, der in einem Zylinder auf und ab bewegt wird. Dadurch
entsteht in der gesamten Muskulatur ein dynamisches Flief3gleich-
gewicht zwischen dem Zwerchfell einerseits und der Bauch- und Becken-
bodenmuskulatur andererseits: Zieht sich eine Seite zusammen, lasst die
andere nach und umgekehrt.

Das Wunderbare an der Bauchatmung ist, dass dabei standig alle
Organe und der gesamte Magen-Darm-Bereich ein Stiick nach unten und
dann wieder ein Stiick nach oben bewegt werden. So erhalten alle Orga-
ne eine ununterbrochene sanfte Massage, was fiir ihre Mobilitat und
Funktion enorm zutrdglich ist. Auch fiir die Bauch- und Beckenboden-
muskulatur bedeutet die Bauchatmung eine fortwidhrende dynamische
Verldngerung und Verkiirzung.

3
' PROBIEREN SIE ES AUS!

Setzen Sie sich bequem aufrecht hin, so dass der Bauch lang wird.
Nun legen Sie Ihre Hande so auf den Bauch, dass eine Hand oberhalb
und die andere unterhalb des Bauchnabels liegt, und atmen Sie
einige Male bewusst in den Bauch: Beim Einatmen wird der Bauch
weit, beim Ausatmen geht er wieder zurtick.

Lassen Sie sich dann zusammensinken und probieren Sie es noch
einmal. Sie werden feststellen, dass es in der krummen Haltung viel
schwerer ist, locker in den Bauch zu atmen.

Was ist geschehen? Durch das Zusammensinken der Haltung werden
Brust- und Bauchraum eingeengt. Die Organe haben nicht mehr so viel
Platz und miussen ausweichen. Das tun sie in alle Richtungen:

nach vorne: Dies dufdert sich als eher unattraktives Sitzbauchlein.
nach oben: Deshalb fillt es dem Zwerchfell so viel schwerer, sich
zusammenzuziehen.

nach unten: Dies erhoht den Druck auf den Beckenboden.
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Diese beiden zeigen uns freundlicherweise, wie anstiandige Biauche aussehen sollen

Durch die eingeschriankte Bauchatmung nimmt auch der Massageeffekt
fiir die Bauchorgane ab, was zu Verdauungsproblemen bis hin zu Ver-
stopfung fiihren kann. Der stidndige Druck auf den Beckenboden fordert
bei Frauen aufierdem die Absenkung der Gebarmutter und Inkontinenz-
beschwerden.

Zur natlirlichen aufrechten Kérperhaltung gehort also ein ,langer”
Bauch. Bei Kindern lasst sich dieses miihelose Aufrichten und automati-
sche Atmen in den Bauch noch gut beobachten.

Um den Korper gegen die Schwerkraft aufzurichten, bedarf es der
gemeinsamen Anspannung von Riicken- und Bauchmuskulatur. Damit
es langfristig nicht zur Uberlastung dieser Haltemuskulatur kommt, ist
es wichtig, dass der Muskeltonus, das heif3t der Grad der Anspannung,
stimmt — nicht zu viel und nicht zu wenig.
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Von Waschmaschinen und Gipfeli

In der Therapie sehe ich haufig Menschen, die den Bauch zu sehr an-
spannen und einziehen. Die einen tun dies in der Hoffnung, so dem mo-
mentanen superschlanken Schonheitsideal zu entsprechen. Frither waren
dies vor allem die Frauen, die mit chronisch eingezogenem Bauch durch
die Welt liefen. Da der korperliche Perfektionswahn mittlerweile aber auch
die Manner erreicht hat, haben diese nun gleichgezogen. Die Wenigsten
sind sich jedoch dieser starken Spannung der Bauchmuskulatur bewusst.

Diese dauerverspannte Bauchmuskulatur erschwert nicht nur die
Bauchatmunyg, sie ist hdufig auch Mitverursacherin von Riickenschmer-
zen, da die Riickenmuskulatur auf Dauer lberlastet ist, wenn sie gegen
den verspannten Bauch arbeiten muss. Deshalb: Lasst Eure Bauche locker.
Menschen haben Bauche! Nur Topmodels haben keine!!

Statt den Bauch einzuziehen, ist es viel besser, sich aufzurichten und
zu strecken, denn dabei wird der Bauch von allein lang und flacher.

Bei vielen Menschen erhohen grofie innere Anspannung und Stress
die Bauchmuskelspannung. Aber auch Probleme der inneren Organe,
Verdauungsstérungen, Menstruationsprobleme oder Folgen von Bauch-
operationen, wie innere und dufiere Vernarbungen, kénnen eine zu hohe
Spannung der Bauchmuskulatur auslésen. Dann ist es besonders wichtig,
auch die Verlangerungsfahigkeit der Bauchmuskulatur wieder zu férdern.
Wie das geht, lernen Sie im Ubungsteil dieses Buches.

Weiterlaufende Bewegungen im ganzen Korper

Alle Bewegungen des Korpers sind — vergleichbar den Zahnradern einer
Uhr - miteinander gekoppelt. Die Bewegung eines Korperteils 16st auto-
matisch eine Folgebewegung der angrenzenden Korperabschnitte aus.
Wir sprechen dabei von weiterlaufenden Bewegungen. In der aufrechten
Haltung wird das Gewicht des Schultergiirtels und der Arme uber die
Wirbelsaule abgeleitet. Die Schultern ruhen dabei locker und entspannt
auf dem Brustkorb. Fillt die Haltung in sich zusammen, senkt sich der
Brustkorb und der Kopf schiebt sich nach vorne in eine Art,,Schildkroten®-
Position. Die Schultern fallen weiterlaufend nach vorne und das Schulter-
Arm-Gewicht hangt an der Schultermuskulatur und der Halswirbelséule.
Der Kopf thront nicht mehr tiber dem Brustkorb, sondern ragt mehr
oder weniger weit vor. Die Muskulatur gerdt unter Dauerspannung,
verkrampft sich und wird schmerzhaft. Es ist daher einleuchtend, warum
so viele Menschen tiiber verspannte Schulter-Nacken-Muskeln, hiufig
verbunden mit ausstrahlenden Kopfschmerzen klagen.

MERKE Lasst Eure Bauche
locker. Menschen haben
nun mal Biauche!
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MERKE Schmerzort und Ursache
von Schmerzen sind oft nicht
identisch.

Bewegen Sie sich besser!

Therapeutisch helfen dauerhaft nur eine Verbesserung der Haltung
und eine Anderung des Bewegungsverhaltens. Massage, so wohltuend
sie sein mag, 16st die Ursache des Problems nicht.

Uber die weiterlaufenden Bewegungen lasst sich auch erklaren, dass
Stérungen, die durch Uberbeanspruchung an einer Stelle des Korpers ent-
stehen, auch Einfluss auf andere Regionen des Kérpers haben kénnen und
dort veranderte Bewegungsmuster und Schmerzen auslosen konnen.

Beispiel: Ein Jogger tritt im Wald beim Laufen ungliicklich auf eine
Wurzel und knickt mit dem Fuf3 leicht um. Nicht so gravierend, dass er
nicht weiterlaufen kann, aber doch so, dass ein kleiner Schonmechanis-
mus in Form leichten Hinkens eintritt. Nach wenigen Tagen hat er den
Vorfall vergessen, er spiirt keinen Schmerz mehr, aber das Bewegungs-
muster seines Korpers ist immer noch auf Schonen programmiert.
Anstatt richtig abzurollen, wird der Fufy vermehrt auf der Auflenkante
belastet. Dies verdndert auch die Bewegungsmuster der weiterlaufenden
Muskelketten und so ist es moglich, dass unser Jogger nach einiger Zeit
Beschwerden in anderen Bereichen des Korpers, zum Beispiel des Knies,
der Hiifte, im unteren Riicken oder sogar im Bereich des Schultergiirtels
oder des Nackens bekommt.

Unser Korper funktioniert als Einheit, daher ist es ratsam, aufmerk-
sam nach Fehlbelastungen zu forschen. Es gleicht der Arbeit eines Uhr-
machers: Wenn eine Uhr stehengeblieben ist, sieht er, dass sich die Zeiger
nicht mehr bewegen. Es wére aber sehr kurzsichtig, die Ursache fiir die
Storung nur den Zeigern zuzuschreiben. Ein guter Uhrmacher sucht im
Mechanismus der Zahnrader nach der Stérung.
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Bewegungsvirus und Bewegungsperle

Videos zu den Inhalten finden Sie
auf www.bewegungsperlen.com.

Bewegen Sie sich besser!

Von Bewegungsviren und Bewegungsperlen

In den zehn Bewegungskapiteln lernen Sie Schritt fiir Schritt, Ihr Bewe-
gungsverhalten im Alltag zu erspiiren und zu analysieren. Anhand vieler
Beispiele konnen Sie erkennen, welche typischen Fehlhaltungen und
-bewegungen im Alltag hiufig vorkommen.

Diese ungiinstigen Bewegungsmuster, die den Korper auf Dauer
krank machen, bezeichne ich im Folgenden als , Bewegungsviren“. Denn
genau wie Grippe- oder Computer-Viren schleichen sie sich zunéchst
unbemerkt in unser System ein und konnen dann mit der Zeit grofien
Schaden anrichten. Sie fithren zu Schmerzen, Bewegungseinschrankun-
gen und auf Dauer zu Abnutzungen und Schiden an Gelenken, Sehnen
und Muskulatur.

Diese gewohnheitsmafigen Fehlbelastungen gilt es zu erkennen
und durch ,Bewegungsperlen“ zu ersetzen. Bewegungsperlen sind Be-
wegungen, bei denen Sie Thren Korper optimal belasten und sogar
trainieren!

Zum Beispiel beim Treppensteigen: Stellen Sie sich vor, eines Ihrer
Knie weicht beim Treppensteigen immer nach innen in eine X-Bein-
Stellung ab. Solch eine Abweichung der Achse fithrt langfristig zu einer
einseitigen mechanischen Beanspruchung und damit Fehlbelastung der
Beingelenke. Dies kann mit der Zeit degenerative Gelenkveridnderungen
und schmerzhafte Bewegungseinschrankungen zur Folge haben. Wenn
Sie nun die Beinachse korrigieren und mit optimaler Gelenkbelastung
Treppen steigen, trainieren Sie bei jedem Schritt Thre Beinmuskulatur
und unterstiitzen die natiirlichen Regenerationsprozesse der Gelenk-
strukturen! Aus einem Bewegungsvirus wird eine Bewegungsperle!

Andere Menschen stellen fest, dass sie gewohnheitsméafiig die Schul-
tern hochziehen und sich so ihre Nackenbeschwerden stindig neu
verschlimmern. Sie konnen lernen, das Bewegungsvirus Anspannung
bewusst wahrzunehmen und ihre Beschwerden durch Verbesserung der
Haltung und bewusstes Entspannen der Schultern loszuwerden.

Vielleicht fallt Thnen auf, dass Sie stindig in Gipfeli-Haltung sind und
dazu noch den Bauch anspannen. Wenn Sie nun dieses ,,Bewegungsvirus*
durch die ,Bewegungsperle” der natiirlichen, aufrechten Haltung erset-
zen, konnen Sie sich bald von Ihren Riickenschmerzen verabschieden.

In den Bewegungskapiteln 1bis 7 geht es im Wesentlichen darum, die
Bewegungen zu optimieren, die wir im Alltag ohnehin stindig machen:
Sitzen, Stehen, Gehen, Heben, Tragen, Biicken, Treppensteigen etc.
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Die zehn Bewegungskapitel

Diese Form der optimalen Korperbelastung ist mit keinerlei Zeit-
aufwand verbunden. Sind die neuen Bewegungsprogramme einmal
gelernt und automatisiert, dann laufen die Bewegungen von alleine
richtig ab und fiir den Korper stellt dann der ganz normale Alltag nicht
mehr Uberlastung dar, sondern ein gesundes Training!

Dabei sei noch einmal betont, dass wir uns am Ideal der aufrechten
Haltung orientieren, fiir die unser Kérper von Geburt an konzipiert ist. Es
handelt sich bei den Ubungen also nicht um neu entwickelte Bewegungs-
formen, sondern schlicht um ganz natiirliche Bewegungsmuster, die
allen Menschen angeboren sind. Beim Beobachten kleiner Kinder kénnen
wir diese urspriinglichen Bewegungen gut erkennen. Sie bewegen sich
so, wie die Natur es vorgesehen hat.

In den Bewegungskapiteln 8 bis 10 geht es um Ubungen, mit denen
die Verlangerungsfahigkeit der Muskulatur wiederhergestellt und die
Flexibilitat des gesamten Korpers erhalten oder wiedererlangt werden
sollen.

Zwei Ubungstypen werden Sie vorfinden:

Die Lageiibungen beruhen darauf, dass Sie in Riickenlage verschie-
dene Dehnungspositionen einnehmen und halten.

Die Mobilisationsiibungen sind funf einfache Ubungen, die ohne
grofien Aufwand und ohne Hilfsmittel tiberall durchgefiihrt werden
konnen, um den ganzen Korper in allen Richtungen zu mobilisieren.

Im 10. Bewegungskapitel wird gezeigt, wie Sie eventuell vorhandene
hartnéckige Verspannungen selber auflosen konnen.

Alle Ubungen wurden so konzipiert, dass sie mit méglichst geringem
Zeitaufwand den grofditmoglichen Nutzen fiir den Korper bringen.

Die Notwendigkeit dieser Ubungen vergleiche ich gerne mit dem
Zahneputzen: Auch dies ist langweilig, monoton und braucht ein wenig
Zeit. Und doch tun wir es taglich mehrfach, weil wir wissen, dass wir uns
nur so die Gesundheit unserer Zahne erhalten kénnen. Genauso verhilt
es sich mit den Lage- und Mobilisationsiibungen. Wir konnen sie also als
»~Wartungsmafinahmen* fiir den Kérper betrachten.

BEACHTE Die Devise der ersten
sieben Bewegungskapitel
lautet daher: ,,Sich im Alltag
trainieren, nicht ruinieren®!

BEACHTE Die Zeit fiir die
»WartungsmalRnahmen® aus
Kapiel 8 bis 10 muss im Alltag
eingeplant werden!
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