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Das Buch

Tiere bewegen sich von Natur aus leicht und geschmeidig. Bei
den meisten Menschen ist der Instinkt fir die richtige Bewegung
jedoch weitgehend verkiimmert: duflere Einfliisse, eigene Vor-
bilder und Vorlieben prigen ganz individuelle, aber unnatiirliche
Bewegungsmuster. Erst wenn wir lernen, uns »normal« zu bewe-
gen, wird uns jede Bewegung, ob im Alltag, im Beruf, bei der
Hausarbeit oder beim Sport, bei minimalem Energieaufwand
leichtfallen. Die zwangsldufigen Folgen falscher Haltung und
Bewegung, wie Nackenverspannungen, Riickenschmerzen oder
Kopfweh, lassen sich mit Hilfe dieser Bewegungsschule auf
ganz natiirliche Weise verhindern oder bessern. Dr. med. Hans
Flury hat auf der Basis von Ida P. Rolfs Struktureller Integration,
dem Rolfing, die Schule der normalen Bewegung entwickelt, die
er seit Jahren erfolgreich bei seinen Patienten anwendet. Mit Hil-
fe zahlreicher praktischer Ubungen, konkreten Ratschligen bei
Krankheiten und Beschwerden sowie Tips fiir Alltag, Beruf,
Sport und Freizeit kann jeder neu lernen, sich normal zu bewe-
gen.

Der Autor

Dr. med. Hans Flury, geb. 1945, studierte in Ziirich Medizin.
Dort praktiziert er seit 1978 als anerkannter »Rolfer« die Struk-
turelle Integration und die von ihm entwickelte Bewegungsschu-
le der normalen Bewegung.
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Einfiihrung

Tiere bewegen sich weitaus leichter und lockerer als Menschen.
Ein Hund lauft geschmeidiger und beweglicher als sein Herr. Ein
Rennpferd bewegt sich unvergleichlich viel eleganter als der
Jockey oder der Besitzer. Am attraktivsten bewegen sich wahr-
scheinlich Katzen. Sie besitzen alle, von der Hauskatze bis zu Ti-
ger und Lowe, eine Qualitét der Bewegung, die fiir den Menschen
unerreichbar scheint.

Die Frage liegt nahe, was den Unterschied in der Bewegung
von Mensch und Tier ausmacht. Die Antwort ist nicht einfach,
weil es schon duflerst schwer ist, eine bestimmte Art, sich zu be-
wegen, genau und objektiv zu beschreiben. Etwas fillt aber sofort
auf, wenn man die Bewegungen vergleicht: Tiere bewegen sich
viel einheitlicher als Menschen. Die individuellen Unterschiede
in der Art, wie sich zwei Katzen bewegen, sind gering. Dagegen
bewegen sich zwei Menschen niemals gleich, und meist sind ihre
Bewegungen sogar so verschieden, dal man kaum Gemeinsames
findet. Der Grund dafiir liegt darin, daf3 Tiere sehr stark von In-
stinkten geprigt sind. Sie haben keine Wahl. Katzen konnen sich
gar nicht anders als katzenhaft bewegen. Beim Menschen sind
diese Instinkte verblafit, die Bewegungsmuster werden relativ frei
erlernt. Die Art eines Menschen, sich zu bewegen, ist deshalb das
Resultat von vielerlei Einflissen. Normen und Werte der Gesell-
schaft, familidire Vorbilder, personliche Vorlieben und Abneigun-
gen bestimmen die individuellen Bewegungsmuster neben den
genetischen und korperlichen Gegebenheiten. Menschliche Be-
wegung ist nie »natiirlich« wie die eines Tiers, sondern immer
»kulturell«.

Im Vergleich schneiden die von Menschen »entwickelten« Be-
wegungsformen gegeniiber den von der Natur vorgegebenen der
Tiere jedoch eher schlecht ab. Tiere bewegen sich meist leichter,
lockerer, fliissiger, harmonischer, geschmeidiger, sinnlicher, vita-
ler und in einem besseren Gleichgewicht als Menschen. Es
scheint erstrebenswert, sich etwas von dieser »tierischen« Bewe-
gungsqualitit anzueignen. Dazu konnen wir uns allerdings nicht
auf unsere Instinkte zuriickbesinnen; sie sind in dem Malle gar
nicht mehr vorhanden. Es gibt auch hier kein simples »Zuriick zur
Natur«.



Einfithrung

Wir miissen uns mit den Prinzipien und Gesetzen vertraut ma-
chen, denen die natiirlichen Bewegungsformen der Tiere unterlie-
gen. Zu diesem Zweck brauchen wir ein System, um die Unter-
schiede zwischen menschlicher und tierischer Bewegung mog-
lichst exakt zu erfassen. Schone Adjektive allein reichen daflr
nicht aus, sie bleiben zu vage und unbestimmt. Zum Gliick gibt es
jedoch eine bisher nicht erwihnte Eigenschaft der tierischen Be-
wegung: Tiere bewegen sich vollkommen dkonomisch.

Die Okonomie der Bewegung ist Grundlage des strukturellen
Bewegungssystems. Verschiedene Formen einer gegebenen Be-
wegung, zum Beispiel Gehen, werden daraufhin untersucht, wie-
viel Energie sie verbrauchen und wieviel Anstrengung sie erfor-
dern. Gesucht wird die absolut 6konomischste Form.

Diese Sicht der Bewegung beniitzt Konzepte und Modelle, die
aus der Strukturellen Integration stammen. Bei dieser von Ida P.
Rolf entwickelten Methode — dem Rolfing — wird der Kérper mit
den Hinden in Richtung auf ein Ideal hin umgeformt. Ida Rolf
nannte dieses Ideal die »normale Struktur« des Korpers. Der Be-
griff normal bezeichnet eine gesetzte Norm und darf nicht mit
»iiblich«, »durchschnittlich« oder »natiirlich« verwechselt wer-
den. Die normale Struktur ist ideal, weil sie dem Korper erlaubt,
sich mit maximaler Okonomie zu bewegen.

Ein Mensch mit einer solchen normalen Struktur konnte sich
aber immer noch auf ganz verschiedene Arten und mit unter-
schiedlichem Aufwand bewegen. Deshalb stellt sich die Frage,
welche der vielen méglichen Bewegungsformen das Skonomische
Potential am besten nutzt. Es hat sich gezeigt, daB3 die Antwort —
die normale Bewegung — nicht nur fiir die normale Struktur gilt,
sondern fiir jede Struktur und jeden Korper.

Dieses Buch ist als Selbstlehrgang konzipiert. Sie kdnnen damit
lernen, sich normal zu bewegen. Natiirlich ist die Frage berechtigt,
weshalb Sie diese Miihe auf sich nehmen sollten. Vielleicht bedeu-
tet es Thnen ja nicht viel, sich wie eine Katze bewegen zu konnen.
Und ob Thre Bewegungen etwas mehr oder etwas weniger Energie
bendtigen, interessiert Sie vielleicht auch nicht. Nun, die normale
Bewegung besitzt noch andere Eigenschaften. Am besten lernen
Sie diese zuerst einmal an einem Beispiel kennen.
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Einfiilrung

Arm-Heben und Arm-Steigen-Lassen.
Beachten Sie den Unterschied von Okonomie, Linge und Gleichgewicht.

1]



Die drei Grundprinzipien
der normalen Bewegung

Vergleichen Sie Arm-Heben mit Arm-Steigen-Lassen. Die unter-
schiedlichen Bezeichnungen deuten an, dal} es sich um ganz ver-
schiedene Bewegungen handelt. Diesen Unterschied sollen Sie
moglichst deutlich spiiren. Setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl; der Kérper soll gerade bleiben und nicht zusammensinken.
Sie konnen sich etwas vorneigen und den rechten Unterarm auf
einen Tisch aufstiitzen. Der linke Arm héngt seitlich frei herab.
Arm-Heben und Arm-Steigen-Lassen unterscheiden sich in drei-
erlei Hinsicht entsprechend den drei Prinzipien, die die normale
Bewegung charakterisieren.

1. Prinzip: Bewegung wird durch Muskelentspannung aus-
gelost statt durch Muskelkontraktion.

Muskeln tiben immer eine aktive Spannung aus, auch dann noch,
wenn Sie sich ganz entspannt fiithlen. Sie kénnen Muskeln immer
noch zusitzlich entspannen. Sie erreichen das, indem Sie Gewicht
spiiren.

Beriicksichtigen Sie auflerdem, daf sich physikalisch gesehen
alle Krifte in IThrem Korper genau autheben, wenn Sie ruhig da-
sitzen. Jede Verdnderung des aktiven Spannungsmusters durch
Muskelentspannung oder -kontraktion bewirkt ein Ungleichge-
wicht der Krifte. Es entsteht notwendigerweise Bewegung.

Stellen Sie sich zwei bayerische Fingerhakler in voller Aktion
vor. Beide versuchen mit aller Kraft, den andern iiber den Tisch
zu ziehen. In der Regel passiert am Anfang flirs Auge gar nichts;
die Krifte heben sich genau auf. Wenn aber einer der beiden stér-
ker zieht, entsteht ein Ungleichgewicht der Krifte, es kommt Be-
wegung auf. Der Energieverbrauch steigt. Meist entsteht jedoch
ein Ungleichgewicht und damit Bewegung dadurch, dal einer
der Wettkdmpfer ermiidet und in seiner Kraft nachlidfit. Be1 die-
ser Art der Bewegungsauslosung sinkt der Gesamtenergiever-
brauch!
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Die drei Grundprinzipien der normalen Bewegung

Wenn Sie Muskeln entspannen, sparen Sie Energie ein. Das ist
okonomischer, als durch Muskelkraft mehr Energie zu verbrau-
chen!

Heben Sie zuerst den linken Arm »unékonomisch«. Sie kontra-
hieren dabei die Muskelgruppen, die die Schultern hochziehen.
Anschliefend ziehen Sie den leicht gebeugten Arm seitlich hoch,
bis er senkrecht {iber Thnen steht. Registrieren Sie, wie Sie sich
dabei fiihlen, und schitzen Sie den Kraftaufwand ab.

Sie kehren in die Ausgangsstellung zuriick, indem Sie den Arm
wherunterholen«. Sie bemerken sicher, daf3 das durch reine Mus-
kelentspannung geschehen kann.

Lassen Sie jetzt als Kontrast den Arm steigen. Sie vermindern
zuerst die aktive Spannung der Schultermuskeln, die Sie vorher
angespannt haben. Das geschieht einfach, indem Sie das Gewicht
von Schulter und Arm moglichst deutlich spiiren. Diese sinken
seitlich etwas tiefer, sie hdngen schwer an lhrem Ko&rper. Der
Rumpf sollte sich dabei nicht zur Seite beugen.

Achten Sie auf den linken Ellbogen; er fiihrt die Bewegung. Er
sinkt zuerst etwas nach unten und beginnt dann wie von selbst
nach aulen zu schwingen. Spiiren Sie sein Gewicht. Die Bewe-
gung ist ziemlich subtil, so dal} Sie sie genau beobachten miissen.
Falls es Thnen schwerfillt, sie zu spiiren, beginnen Sie mit etwas
hochgezogenen Schultern. Sie spiiren die Bewegung dann deutli-
cher, wenn Sie Schulter und Arm fallen lassen.

Lassen Sie den Ellbogen immer weiter nach auflen laufen. Ir-
gendwann wird er zu steigen beginnen, weil er sich sonst nicht
mehr weiter nach aullen entfernen kann. In diesem Moment
spiiren Sie deutlich, wie als Reaktion die linke Schulter nochmals
kriftig nach unten gedriickt wird, ohne daf} Sie etwas dazu tun.

Lassen Sie den Arm steigen, bis er senkrecht {iber Thnen steht.
Die Schulter hingt immer noch tief. Natiirlich brauchen Sie ir-
gendwann etwas Muskelkraft, doch spiiren Sie keine isolierbaren
Muskeln, die arbeiten. Sie spiiren nur Gewicht, das »steigt«.

Vergleichen Sie den Kraftaufwand in dieser Stellung mit dem
beim Arm-Heben. Er ist deutlich geringer, und Sie sitzen viel
freier und bequemer da.

Vielleicht ist Thnen der Unterschied zwischen Arm-Heben und
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Die drei Grundprinzipien der normalen Bewegung

Arm-Steigen-Lassen vollig klar geworden. Falls nicht, sollten Sie
noch etwas tiben. Ubertreiben Sie zum Beispiel die beiden Arten der
Bewegung. Ziehen Sie die Schulter bis zum Ohr hoch und driicken
Sie den Arm nahe am Kopf vorbei nach oben. Lassen Sie als Kon-
trast den Ellbogen so weit und tief nach auBlen schwingen, dal3 der
Rumpf vom Gewicht etwas nach links hiniibergebeugt wird. Oder
reiflen Sie den Arm blitzschnell hoch; im Gegensatz dazu lassen Sie
normal den Arm plétzlich wie von selbst hochschnellen.

2. Prinzip: Zu Beginn einer Bewegung wird die Mittellinie
ldnger statt kiirzer.

Muskeln kénnen immer nur verkiirzen und stauchen, wenn sie ar-
beiten. Wenn Muskeln sich entspannen, geht der Korper im Ge-
gensatz dazu etwas in die Linge. Er verhilt sich wie ein in der
Hand zusammengedriickter Gummiball, den man loslaft.

Die Mittellinie des linken Schultergiirtels ist ein abstraktes
Konzept. Sie beginnt an der Mittellinie des Korpers ungefihr in
der Mitte zwischen dem ersten Brustwirbel hinten und dem obe-
ren Rand des Brustbeins vorne. Von dort zieht sie durch das Zen-
trum des Schultergelenks und durch Ellbogen und Unterarm zur
Hand.

Beim Arm-Heben kommt der Ellbogen direkt hoch; die Di-
stanz zwischen dem Ansatz der Mittellinie oben im Rumpf und
dem Ellbogen verkleinert sich etwas, die Mittellinie wird kiirzer.
Beim Arm-Steigen-Lassen sinkt der Ellbogen zuerst ein biichen,
die Distanz vergroflert sich; die Mittellinie des Armes wird l4n-
ger.

Muskelkontraktion bewirkt immer, daf} sich der Korper ver-
kiirzt und zusammenballt. Er kann nur von Gewicht in die Linge
gezogen werden, und dieses kommt erst zum Zuge, wenn Mus-
keln sich entspannen.

Vielleicht haben Sie bemerkt, daff die Mittellinie beim Arm-
Steigen-Lassen lidnger wird, als wiirde man an einer gekriuselten
Schnur ziehen. Sie wird gestreckt, die Kriuselungen werden ge-
glattet. Beim Arm-Heben verstirken diese sich dagegen, und in
der Schulter scheint die Mittellinie sogar unterbrochen.
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Die drei Krdfte, die bewegen

3. Prinzip: Das Gleichgewicht wird in der Bewegung besser
statt schlechter.

Sitzen Sie wieder aufrecht und spliren Sie, wie beide Hiiften etwa
gleich viel Thres Kdérpergewichts tragen. Beim Arm-Heben, vor
allem wenn Sie den Arm hochreiflen, wird der Rumpf zur andern
Seite geworfen. Das Gleichgewicht ist gestért und Sie miissen es
unter Energieaufwand wiederherstellen. Falls Sie das nicht
spliren, haben Sie wahrscheinlich automatisch die Muskeln der
rechten Korperseite angespannt, um diese Storung der Balance zu
vermeiden.

Beim Arm-Steigen-Lassen bleibt das Gleichgewicht dagegen
ungestort. Wenn Sie den Arm hochschnellen lassen, konnen Sie
sogar spiiren, wie IThr Rumpf momentan etwas starker und breiter
gegen die Stuhlfliche gedriickt wird.

Die drei Kriifte, die bewegen

Bei diesem praktischen Beispiel haben Sie physikalische Krifte
gespiirt. Beim Arm-Steigen-Lassen war dies vor allem Gewicht.
Es war die Schwerkraft, die Bewegung ausldste und bewirkte.
Diese Kraft ist gratis, sie verbraucht keine Energie. Sie kann aber
erst genutzt werden, wenn Sie Thren Korper loslassen, Thre Mus-
keln entspannen. Das wiederum spart zusitzlich Energie ein.

Beim Arm-Heben haben Sie vor allem Muskelkraft gespiirt.
Sie benétigt dauernd Energie, und zwar um so mehr, je stirker die
Muskeln arbeiten.

Normale Bewegung beruht also auf physikalischen Erwégun-
gen, auf einfacher Mechanik. Sie miissen aber keine besonderen
physikalischen Kenntnisse besitzen, denn die Grundbegriffe sind
leicht verstindlich, und Sie konnen sie in Threm Korper genau
spliren.

Es ist ja offensichtlich, dal die Schwerkraft alle Bewegungen
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Die drei Krifte, die bewegen

des Korpers oder eines Korperteils nach unten ganz allein be-
sorgt. Bewegungen nach oben brauchen aber in jedem Fall ein ge-
wisses Quantum an Muskelkraft. Damit dieses minimal bleibt,
beginnen aber auch Bewegungen nach oben wenigstens wéhrend
der ersten Sekundenbruchteile mit Loslassen, mit Muskelentspan-
nung.

Eine weitere Unterscheidung wird dabei wichtig. Der Korper
reagiert ndmlich auf die Schwerkraft auf zwei verschiedene Ar-
ten. Er kann zusammensinken oder er kann »sich setzen«. Dieses
Sich-Setzen kann man auf folgende Weise veranschaulichen.
Stellen Sie sich vor, Sie kommen schwerbeladen mit einer Ein-
kaufstasche voll zerbrechlicher Waren nach Hause. Um die Ta-
sche hinzustellen, werden Sie sie vorsichtig hinunterlassen, bis sie
eben den Boden beriihrt. Dann lassen Sie behutsam los, bis die
Tasche auf dem Boden steht. In dieser Phase hat sich die Tasche
nicht mehr nach unten bewegt, doch Sie sind das ganze Gewicht
losgeworden. Physikalisch gesehen wird das Gewicht der Tasche
— eine Kraft! — jetzt nicht mehr von Threr Muskelkraft kompen-
siert sondern von der Stiitzkraft der Erde.

Die Stiitzkraft der Erde kostet ebenfalls keine Energie. Sie wird
deshalb bei normaler Bewegung maximal genutzt. Eine Bedin-
gung dafiir ist, daf sich der Kérper mit seinem Gewicht mdglichst
»setzt«. Nur wenn Sie das Gewicht auf den Boden hinunterlassen,
kann die Erde Sie stiitzen. Die zweite Bedingung ist geometri-
scher Natur: Die Statik muf3 stimmen. Dann setzt sich der Korper,
statt zusammenzusinken. Aber auch dariiber brauchen Sie nicht
viel mehr zu wissen, denn Sie kdnnen die Unterschiede schr gut
in IThrem Korper spiiren.

Als letztes wichtiges Element in dieser Aufzidhlung sollten Sie
den Begriff Spannung kennenlernen. Es gibt aktive und passive
Spannung. Die erste wird von Muskeln erzeugt, sie verbraucht
Energie, und sie verkiirzt und staucht den Korper. Die passive
Spannung ist eine Dehnungsspannung. Sie spiiren sie, wenn Sie
Muskeln entspannen und sich von der Schwerkraft in die Lange
ziehen lassen. Sie benoétigt keine Energie.
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Die drei Krdifte, die bewegen

Bei normaler Bewegung spiiren Sie Gewicht, Dehnungsspan-
nung, und daf} Sie vom Boden her gestiitzt werden. Wenn Sie kein
Gewicht spiiren, sondern Stauchungsspannung, und wenn Sie
sich vom Boden nicht gestiitzt fiihlen, ist [hre Bewegungsform si-
cher nicht normal.

Die drei Krifte, die den Korper bewegen, sind:
1. Schwerkraft und Stiitzkraft der Erde

2. Elastische Krifte gedehnter Faszien

3. Muskelkraft

Die elastischen Krifte der Faszien werden Sie im nédchsten Ab-
schnitt kennenlernen. Am besten halten Sie sich dabei ganz an die
Wahrnehmung dessen, was Sie in [hrem Korper spiiren.



Normale Bewegung spiiren lernen

Orientieren Sie sich beim Uben immer an den drei Qualititen
— Gewicht, Dehnung, Gestiitztwerden — und versuchen Sie, sie
mdoglichst deutlich zu spiiren. Sie sind die subjektiv erfahrbaren
Seiten der drei Prinzipien: Muskelentspannung, Verldngerung der
Mittellinie, Gleichgewicht. Wenn Sie diese Unterschiede beim
Arm-Heben und Arm-Steigen-Lassen genau gespiirt haben, wer-
den Sie keine Schwierigkeiten haben, normale Bewegung zu er-
lernen. Bei allen Bewegungselementen, die Sie kennenlernen
werden, besteht immer eine ganz eindeutige, scharfe Grenze zwi-
schen normaler und tblicher Bewegungsform. Der Unterschied
ist immer qualitativ, das heif3t, daf3 es nur ein Entweder-Oder, kein
quantitatives Mehr oder Weniger gibt.

Falls Sie Miihe haben, diese Unterschiede zu spiiren, sollten Sie
moglichst oft das 13. Kapitel (Atmen) aufschlagen. Dort kdnnen
Sie in aller Ruhe die Fihigkeit entwickeln, Gewicht und Deh-
nungsspannung in Threm Koérper wahrzunehmen. Es ist ndmlich
nicht so einfach, Muskeln zu »ignorieren« und sich ganz auf die
Dehnungsspannung zu konzentrieren, die von der elastischen
Kraft der Faszien stammt. Anatomiekenntnisse sind dabei hdufig
eher ein Hindernis. Am besten vergessen Sie alles, was Sie liber
Anatomie wissen! Denken Sie vor allem nicht an Knochen oder
Muskeln, denn bei der normalen Bewegung steht ausschliellich
das strukturelle Modell des Korpers im Blickpunkt. Es betrachtet
den Korper als ein Fasziennetz, als hochkompliziertes System von
ineinander verschlungenen Faszienhiillen. Als Faszien werden da-
bei alle »zdhen Hiute« bezeichnet, also die Kdrperscheide, die den
gesamten Korper einfaflt, Muskelscheiden, Gelenkkapseln, Seh-
nen, Béinder usw. Der »lnhalt« der Faszienhiillen ist
bei diesem Modell unwichtig, wichtig sind die Faszien, die »Mem-
branen« des Korpers, da sie die Dehnungsspannung tragen. Sie
spiiren die Faszien bei der normalen Bewegung oft sehr nachhal-
tig, ndmlich dann, wenn es reifit und brennt, beim Faszienschmerz:
Dann findet eine strukturelle Verdnderung statt, eine Dehnung, die
Thren Korper auf Dauer streckt und besser ausrichtet.
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Normale Bevegung spiiven lernen

Es ist fast unvermeidlich, daf} die Praxis der normalen Bewe-
gung Sie irgendwann in Konflikt mit tief verwurzelten Vorurtei-
len und der traditionellen Lehrmeinung verschiedenster »Auto-
ritdten« bringt. Diese stiitzen sich ndmlich auf die quasi unbewuf3-
te, aber falsche Annahme, daf3 ausschlieSlich Muskeln Bewegung
bewirken, indem sie arbeiten. Das fithrt zu der nur scheinbar logi-
schen Folgerung, dal3 ohne Kraftanstrengung nichts geht und der
Korper in sich zusammenfillt. Sie wissen aber bereits, daff Mus-
keln an normaler Bewegung nur minimal beteiligt sind und daf3
sie nie Bewegung ausldsen. Das Krifteungleichgewicht, das Be-
wegung auslost, wird von Thnen durch Loslassen hergestellt. Und
die Stiitzkraft der Erde im Verbund mit der elastischen Kraft der
Faszien, in denen Thr Korper wie in gedehnten Gummibéndern
ruht, halt Sie aufrecht.

Beobachten Sie zum Beispiel eine Katze, der niemand gesagt
hat, daf} sie sich aufrecht halten soll. Sie werden feststellen, daf3
sie keine »Haltung« hat, allenfalls nimmt ihr Kérper eine »Stel-
lung« ein. Wenn sie lduft oder springt, sehen Sie keine arbeiten-
den Muskeln, keine »geballte Kraft«, sondern einen gedehnten
Kérper, der sich wie von selbst bewegt, statt von Muskeln bewegt
zu werden.

Wenn Sie noch Zweifel haben, verlassen Sie sich am besten al-
lein auf Thre Wahrnehmung. Vergleichen Sie die verschiedenen
Arten einer Bewegung, schiitzen Sie den Energieaufwand ab und
spiiren Sie das jeweilige Gleichgewicht. Sie werden fiihlen, ob Thr
Kérper gedehnt oder gestaucht wird. Dann werden Sie sich auch
nicht davon beirren lassen, wenn scheinbar eherne Grundsitze
wie das gedchtete Hohlkreuz oder das Verbot, die Schultern nach
vorn fallen zu lassen, in Frage gestellt werden.

Vielleicht stért Sie auch ein MiB3verstindnis, das von einer Ver-
wechslung von »6konomisch« mit »bequem« herrithrt. Diese
Eigenschaften bilden einen Widerspruch, denn je dkonomischer
Sie sich im physikalischen Sinne bewegen, um so gréfler ist die
geistige Aufmerksamkeit, die Sie dafiir bendtigen. Muskeln los-
lassen ist viel schwieriger als Muskeln kontrahieren. Normale Be-
wegung ist also nicht nur physisch betrachtet die differenzierteste
Bewegungsform, sie erfordert auch die komplexesten »Program-
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Wie sich normale Bewegung auf lhren Kérper auswirke

mey, iiber die das Gehirn verfiigt. Sie konnen deshalb nicht ein-
fach beschlielen, sich ab sofort normal zu bewegen. Sie kénnen
aber darauf vertrauen, daf} sich Thre Bewegungsmuster langsam
andern. Um das zu erreichen, miissen Sie eine bestimmte Bewe-
gung immer wieder normal ausfithren und sie moglichst bewulf3t
wahrnehmen. Versuchen Sie aber nicht, diese Bewegungsform ir-
gendwie festzuhalten. Das fithrt unvermeidlich dazu, dafl Sie thre
Muskeln einsetzen, und das ist dann keine normale Bewegung
mehr.

Wie sich normale Bewegung
auf Ihren Korper auswirkt

Vielleicht fehlt Thnen immer noch ein plausibler Grund, weshalb
Sie lernen sollten, sich normal zu bewegen. Vielleicht kommt Ih-
nen sogar die unangenehme Wahrheit in den Sinn, daf der grofle-
re Teil von uns zuviel it und zuwenig Energie in Form von Bewe-
gung verbraucht. Dieser Einwand ist jedoch nur scheinbar richtig.
Mit normaler Bewegung werden Sie iiberschiissige Energie und
Pfunde sogar am besten los. Denn katzenhaftes Bewegen erzeugt
Funktionslust, und Sie bewegen sich lieber, 6fter und kriftiger,

Einen direkten Nutzen haben Sie, wenn Sie schwere korperli-
che Arbeit leisten miissen: Kisten stapeln, Erde schaufeln, Babies
tragen. Dies fallt Thnen auf die normale Art bedeutend Ieichter.
Sie ermiiden nicht so leicht und bleiben frischer. Wenn Sie unter
Riicken- oder Kreuzschmerzen leiden, wirkt sich normale Bewe-
gung auf jeden Fall giinstig aus. Das Korpergewebe wird gedehnt
statt gestaucht, die Muskeln werden geschmeidig statt zu verhér-
ten, und die Zirkulation von Blut und Lymphe wird angeregt.
Auch ernsthafte Erkrankungen des Bewegungsapparates wie z.B.
Arthrosen oder chronische Entziindungen bessern sich oft deut-
lich. Gelenke und Wirbelsdule werden nicht linger falsch bela-
stet, sondern physiologisch optimal bewegt.

Die normale Bewegung kann die Grundlage jeder Bewegung
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Uber dieses Buch

sein. Sie hilft, wenn Sie Sport treiben oder [hren Kérper auf ande-
re Weise intensiv beanspruchen. Sie wirkt sich giinstig auf das ve-
getative Nervensystem aus, weil es elastischer und anpassungs-
fahiger wird, und schiitzt so vor Strelsymptomen. Es kommt
nidmlich nicht so sehr darauf an, was Sie tun, sondern wie Sie es
tun.

Vielleicht sind Sie auch einer jener gliicklichen Menschen, die
sich Offenheit und Neugier bewahrt haben, und die sich schon
allein deshalb auf etwas Neues einlassen, weil sie spliren wollen,
wie sich das anfiihlt, und wissen wollen, wie es funktioniert.

Uber dieses Buch

Das Buch ist in vier Teile gegliedert. Wenn Sie gerne genau wis-
sen, womit Sie es zu tun haben, lesen Sie zuerst die »Theorie der
normalen Bewegung«. Notig ist dies aber nicht, Sie kdnnen auch
gleich mit der »Praxis« anfangen. Die wichtigsten Konzepte und
Begriffe werden dort eingefiihrt. Der Teil »Selbsthilfe« gibt Thnen
Hinweise, worauf Sie achten sollten und was Sie bei Krankheiten
und Beschwerden tun kénnen. Der dritte Teil » Anwendung«, ent-
hélt Tips fur Alltag, Beruf, Sport und Freizeit. Er soll Sie dazu an-
regen, wirklich jede Bewegung kritisch zu untersuchen und die
verschiedenen Bewegungsformen auszuprobieren und zu verglei-
chen, um schlieBlich diejenige herauszufinden, die Thnen zusagt.
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Am besten tiben Sie barful} auf einem festen warmen Boden, zum
Beispiel Parkett. Sie spiiren dann am deutlichsten, wie Ihr Kérper
auf dem Boden steht und von unten her gestutzt wird. Wenn Sie
Striimpfe tragen, wéhlen Sie eine rutschfeste Unterlage. Sie koén-
nen sich aber auch in Schuhen, ja sogar in Skistiefeln normal be-
wegen! Tragen Sie leichte und lockere Kleidung. Bei Jeans miis-
sen Sie vielleicht den Bund 6ffnen, weil sonst oft die Beugung im
Hiiftgelenk eingeschréankt ist.

Beobachten Sie sich zwischendurch in einem Spiegel. Sie wer-
den bemerken, daf} sich der »objektive« Bewegungsablauf haufig
nicht mit Threm inneren Bild der Bewegung deckt. Meist ist Thr
Korper deutlich nach vorn durchgebogen, wenn Sie gerade zu ste-
hen glauben. Legen Sie Thre Hinde wihrend des Ubens iiberall
auf Thren Korper, um so auch feine Bewegungen genau zu spiiren.
Ideal ist es, wenn Sie mit einem Partner lernen. Der Vergleich Th-
rer Bewegungen 146t Sie Fehler viel leichter erkennen.

Die ersten drei Kapitel — Falten, Sitzen, Stehen — sollten Sie der
Reihe nach durchnehmen. Sie enthalten alle wichtigen Prinzipien
und Grundbegriffe der normalen Bewegung. Sie vermitteln die
ndtigen physikalischen Konzepte wie »Gewicht« und »aktive und
passive Spannung, die Sie kennen sollten, um Thre Bewegungen
selbst richtig wahrnehmen zu kdnnen. Sie werden dabei lernen,
den Unterschied zwischen normaler und herkdmmlicher Bewe-
gung zu spiiren.

Zwischen den folgenden Kapiteln kénnen Sie dann ohne weite-
res hin- und herspringen. Das letzte Kapitel — Atmen — ist zur
Entspannung und Erholung gedacht. Es eignet sich aber auch gut,
um Ihre Korperwahrnehmung zu entwickeln oder zu verbessern.

Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie am Anfang haufig
dieselben Fehler begehen. Das ist kaum zu vermeiden. Es schadet
auch tiberhaupt nicht, denn es geht ja nicht darum, Ihre bisherigen
Bewegungsmuster mit einem Schlag durch die normalen zu erset-
zen. Eine Verdnderung auf Dauer ist nur moglich, indem Sie Thre
eingefleischten Bewegungsabldufe nach und nach ersetzen. Dafur
miissen Sie sich der Unterschiede zwischen Threr eigenen und der
normalen Form einer Bewegung moglichst deutlich bewuf3t wer-
den. Fehler sind in dieser Hinsicht also geradezu hilfreich!
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Wenn Sie zu extremer Genauigkeit neigen und immer alles
hundertprozentig verstehen wollen, hiiten Sie sich davor, an einer
Stelle kleben zu bleiben. Fixieren Sie sich nicht auf eine bestimm-
te Bewegung, die Sie unbedingt richtig machen wollen. Dann geht
wahrscheinlich gar nichts mehr, weil normale Bewegung ja nur
durch Loslassen moglich ist. Dafiir miissen Sie sich in einen Zu-
stand entspannter Konzentration versetzen. Versuchen Sie, die
Bewegungen spielerisch zu variieren, und gehen Sie vorldufig zu
etwas ganz anderem tber.

Falls Sie eher leicht mit sich zufrieden sind und Zusammen-
hinge sehr schnell zu verstehen glauben, diirfen Sie sich nicht
tduschen lassen. Normale Bewegung ist auch schwierig, weil sie
duflerst exakt, genau unterscheidbar und definierbar ist. Sie »un-
gefihr« nachzuahmen heifit, daB sie eben nicht normal ist! Sie
kommen also um die intensive Beschéftigung mit den Details
und Feinheiten nicht herum, wenn Sie die selbstverstindliche Ein-
fachheit erreichen wollen, die der normalen Bewegung eigen ist.
Dieser Prozel} verlduft iiber mehrere Stufen, bei denen die Natur
der normalen Bewegung immer tiefer ins BewuBtsein und in den
Korper sinkt.

Das malgebliche Kriterium der normalen Bewegung ist der
eindeutige und klare Eindruck, daf nicht Sie sich bewegen, son-
dern daff Bewegung geschieht, als hétten Sie damit gar nichts zu
tun. Sie spiiren dauvernd Gewicht, Schwere und wie Sie vom Bo-
den her gestiitzt werden. Dieses Gefiihl von »Grounding« sollte
so deutlich werden, daf} es Thnen unvorstellbar scheint, liberhaupt
zusammensinken oder umfallen zu konnen! Sie stehen wie ein
Haus oder ein Turm, die einfach stehen, weil sie schwer sind. Der
Schwerpunkt des Korpers, seine Mitte, sollte vollig ruhig bleiben,
selbst wenn Sie sich weit ausschweifend bewegen.

Weil Lernen eine Frage des BewuBtseins ist, sollte Thr Geist
wihrend der Ubungen aufmerksam und flexibel sein. Variieren Sie
die Beispiele, fithren Sie sie »blitzschnell« und in »Superzeitlupe«
aus, erfinden Sie eigene. Lassen Sie die ausgestreckten Arme
waagrecht nach vorn oder zur Seite hingen oder legen Sie sie auf
den Riicken. Stehen Sie mit den Fiilen weit auseinander oder ganz
nah zusammen. Wenden Sie die entsprechende Ubung auf eine
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1. Falren

Bewegung an, die Sie im Alltag oder im Beruf oft ausfiihren. Ver-
gleichen Sie die normale und die gewohnte Form hinsichtlich
Okonomie, Linge des Kérpers und Gleichgewicht. Machen Sie
Bewegungen zwischendurch bewul}t grob »falsch«, um den Unter-
schied zur normalen Form zu spiiren. Ziehen Sie die Muskeln zu-
sammen, um dann zu spiiren, wie sie sich entspannen, wenn Sie
loslassen. Verringern Sie mit der Zeit den Unterschied zwischen
{iblicher und normaler Bewegung so weit, daf} er kaum noch exi-
stiert. Versuchen Sie schlieBlich sogar, sich selbst zu betrligen, in-
dem Sie minimale und scheinbar unauffillige Fehler bewuf3t bege-
hen. Sie werden feststellen, dal’ Sie sogar die allergeringsten Un-
terschiede leicht, wenn nicht sogar iiberdeutlich erkennen konnen.

Gehen Sie gelegentlich auch wieder zuriick zum Falten und
Gehen, und beachten Sie dabei konsequent und exakt alle wichti-
gen Punkte. Sie werden herausfinden, daf} es immer noch eine
héhere Stufe des Verstehens und Bewuftwerdens gibt.

1. Falten

Der Begriff Falten bezeichnet die Bewegung des Korpers, der
sich wie eine Ziehharmonika zusammenfaltet und wieder streckt.
Falten ist die Bewegung, die fiir das strukturelle Bewegungssy-
stem typisch ist. Es stellt die wichtigste normale Bewegung dar.
Wenn Sie das Falten verstanden haben — und wenn auch Thr Kor-
per das Falten »begriffen« hat —, beherrschen Sie bereits die wich-
tigsten Prinzipien der normalen Bewegung. Alles weitere wird Th-
nen leichtfallen.

Ganz so einfach, wie es auf den ersten Blick vielleicht aussieht,
ist Falten allerdings nicht. Drei wichtige Elemente sind daran be-
teiligt: die Hiiftachse, die Zickzacklinie und die Mittellinie des
Rumpfes.
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Die Hiiftachse

Das einfachste Modell des Korpers ist ein gerader Stab. Dieser
extrem simplifizierende Vergleich ist nicht allzu aufschlufreich,
er vermittelt jedoch zwei wichtige Einsichten, die wegen ihrer
Selbstverstdndlichkeit oft vergessen werden:

1. Der Stab muf} gestiitzt werden, wenn er schief steht. Je wei-
ter er sich der Senkrechten annéhert, desto weniger Kraft bendtigt
man dafiir. Theoretisch kann er ohne gestiitzt zu werden exakt
senkrecht in einem labilen Gleichgewicht stehen.

2. Offensichtlich kann der Stab vom labilen Gleichgewicht aus
nach allen Seiten fallen. In Bezug auf das Falten interessiert vor-
rangig, ob er nach hinten oder nach vorn fillt. Die Richtung, in
die er fillt, sagt uns, wo wir die Kraft ansetzen miissen, die ihn
gegen die Schwerkraft hilt. Wenn er auch nur ganz wenig nach
hinten geneigt ist, féllt er nach hinten, und wir miissen ihn von
hinten halten, Wenn er nach vorn geneigt ist, muf3 die Kraft vorn
ansetzen.

Ein Modell des Korpers, das der Wirklichkeit etwas néher
kommt, besteht aus zwei Stdben, die mit einem Scharniergelenk
verbunden sind. Die Stibe stellen die Beine und den Rumpf dar,
das Scharniergelenk steht fiir die Hiiftachse. Die Hiiftachse ist ei-
ne gedachte waagrechte Linie durch die jeweilige Mitte der bei-
den Hiiftgelenke. Sie geht also mitten durch das Becken und steht
im rechten Winkel zur senkrechten Lingsachse des Kérpers. Um
diese wichtigste Querachse des Korpers drehen sich Oberkorper
und Beine gegeneinander.

Auch dieses Modell kann theoretisch ohne Energicaufwand im
labilen Gleichgewicht stehen. In der Praxis wird es aber immer
zusammenfallen. Dabei wird das Scharnier — Hiiftachse mit
Becken — maximal nach hinten oder vorn beschleunigt. Der obere
Stab kippt in die entgegengesetzte Richtung. Auf welche der zwei
moglichen Arten das Modell zusammenklappt, hidngt davon ab,
ob sich das Scharnier — die Hiiftachse — vorn oder hinten befindet.
Der Korper klappt mit dem Becken nach vorn und dem Oberkor-
per nach hinten zusammen, wenn sich die Hiiftachse zunichst vor

26



1. Fuften

der gedachten Senkrechten, die durch den Korperschwerpunkt
verlduft, befand. Er klappt mit dem Becken nach hinten zusam-
men, wenn die Hiiftachse urspriinglich hinter der Langsachse war.

Muskeln miissen verhindern, daf3 der Korper an der Hiiftachse
einknickt und folglich zusammenklappt. Wenn die Hiiftachse hin-
ten ist, besorgen dies die GesdBmuskeln, die Hiiftstrecker. Sie hal-
ten das Becken entgegen der Schwerkraft. Ist die Hiiftachse vorn,
halten die Bauchmuskeln und die vorderen Oberschenkelmuskeln
das Becken gegen den Vorwértsschub der Schwerkraft. Diese bei-
den Muskelgruppen unterscheiden sich wesentlich darin, wie sie
ihre Aufgabe bewiltigen. Die Hiiftstrecker sind optimal dafiir ge-
cignet; ihr Wirkungsgrad ist exzellent. Dagegen sind die Bauch-
und Oberschenkelmuskeln, die den Korper stabilisieren miissen,
wenn sich die Hiiftachse vorn befindet, tiberhaupt nicht fiir diese
Aufgabe vorgesehen; ihr Wirkungsgrad ist miserabel. Das bedeu-
tet, dafl ein grofer Teil der von ihnen verbrauchten Energie nutz-
los verpufft. Auflerdem storen sie die Statik des Korpers nachhal-
tig: Die Bauchmuskeln ziehen ndmlich den Brustkorb kriftig hin-
ab, so daf} die Riickenmuskeln zusitzlich in Aktion treten miis-
sen, um den Rumpf gegen diesen Zug aufrecht zu halten.

Es ist also offensichtlich 6konomischer, mit der Hiiftachse
hinten zu stehen als mit der Hiiftachse vorn. Deshalb gilt die
aufrechte Korperhaltung mit der Hiiftachse hinten als normal
im Sinne der normalen Bewegung.

Fast alle Bewegungen kénnen normal, also mit der Hiiftachse hin-
ter dem Korperschwerpunkt ausgefiihrt werden. Sie sind immer
dkonomischer und belasten den Korper weniger. Sicher haben Sie
jedoch schon bemerkt, dal beinahe jeder spontan und scheinbar
»natiirlich« mit vorgeschobenem Becken, also mit der Hiiftachse
vorn und deshalb nicht normal steht!
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Die Zickzacklinie

Was mit dem zweiten Element — der Zickzacklinie — gemeint ist,
verstehen Sie am besten, wenn Sie liberlegen, wie Sie sich am
6konomischsten biicken und wieder aufrichten. Von der Seite ge-
sehen kann man sich den Kérper aus fiinf Teilen zusammenge-
setzt denken, die jeder fiir sich wenig verdnderlich sind: Fiil3e,
Unterschenkel, Oberschenkel, Rumpf und Kopf. Diese Korpertei-
le sind durch vier Querachsen beweglich miteinander verbunden.
Die Hiiftachse verbindet Rumpf und Oberschenkel. Analog gibt
es zwischen Oberschenkel und Unterschenkel die Knieachse. Der
Unterschenkel dreht sich um die FuBachse, die quer durch die
Fuligelenke verlduft. Die Schulterachse zwischen den beiden
Schultergelenken verbindet den Rumpf mit Hals und Kopf und ist
weniger deutlich ausgeprégt als die anderen Querachsen.

Die Hiiftachse soll hinter der gedachten senkrechten Mittel-
linie des Korpers liegen, die Knieachse davor, die FuBachse
dahinter. Die Schulterachse gehért nach vorn, vor die Mittel-
linie und vor allem vor die Hiiftachse. Von der Seite gesehen
hat die Mittellinie des Korpers jetzt die Form einer Zickzack-
linie. Ihre »Ecken, die Faltstellen des Korpers, befinden sich
auf Hohe der Querachsen.

In dieser Anordnung steht der Kdrper normal. Wenn Sie Thre
Muskeln entspannen, sinken die Falten mit den Querachsen
gleichzeitig nach hinten bzw. nach vorn, und zwar so gleich-
maBig, dafl der Korperschwerpunkt in der Senkrechten bleibt. Sie
behalten Thr Gleichgewicht, egal, ob die Zickzacklinie stark aus-
gepragt oder beinahe gestreckt ist. Wenn Sie sich biicken und
wieder aufrichten, funktioniert das wie bei einer Ziehharmonika
oder einer Landkarte, dic man 6ffnet und wieder zusammenfaltet.

Dieses Falten und Aufrichten — »Strecken gegen den Boden« —
miissen Sie sehr deutlich im Kdrper spiiren. Dabei sind drei wich-
tige Prinzipien zu beachten:
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1. Fulten

Diese Zeichnungen zeigen vier mdgliche Anordnungen der vier Quer-
achsen durch den Korper. (1) zeigt die normale Zickzacklinie, (2) die
umgekehrte Zickzacklinie, die einer Haltung mit iiberstreckten Knien
entspricht, bei der das Becken vorn »in den Biandern hdngt«. Bei (3) ist
der Korper als Ganzes nach vorn durchgebogen. Die in (4) gezeigte An-
ordnung sieht man nur, wenn das Gleichgewicht schwierig zu bewahren
ist, z. B. bei ganz kleinen Kindern und manchimal bei dlteren Leuten.

1. Die Querachsen sollen so lange wie moglich waagrecht nach
vorn und nach hinten gehen. Sie diirfen erst sinken, wenn sie sich
auf diese Weise nicht mehr weiter voneinander entfernen kdnnen.
Der Grund dafiir ist, dal die Faszienschlingen, in die die Quer-
achsen hineindriicken, nur so maximal gedehnt werden. Sie geben
dem Kérper Halt wie gespannte Gummibédnder, und je ausgeprag-
ter Ihnen diese Dehnung gelingt, desto weniger Muskelkraft
bendtigen Sie zusdtzlich. Beim Hochkommen geben dann die ge-
dehnten Faszien dem Korper Auftrieb.

2. Es gilt die optimale Reihenfolge zu beachten, in der die Ach-
sen auseinanderweichen. Weil jede Bewegung mit allgemeiner
Muskelentspannung beginnt, speziell mit dem [Loslassen der
Bauchmuskeln, weicht immer zuerst das Becken mit der Hiiftach-
se nach hinten. Die Bauchmuskeln unterstiitzen namlich die Hift-
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strecker bei der Aufgabe, das Becken und die Hiiftachse vorne an
der Mittellinie zu halten. Wenn sich also die Hiiftstrecker und die
Bauchmuskeln entspannen, kommt die Schwerkraft zum Zug; sie
schiebt das Becken nach hinten.

Die Riickwirtsverschiebung des Beckens fithrt dazu, daf} sich
der Rumpf nach vorne neigt und schrig stellt. Deshalb sinkt jetzt
sein oberer Teil, gefiihrt von der Schulterachse, von allein nach
vorn. Diese bleibt dabei moglichst hoch.

Zuletzt geht die Knieachse nach vorn. Das geschieht von
selbst, wenn Sie die Kniestrecker entspannen, die die Knie vor
dem Einknicken bewahren.

3. Beim Hochkommen ist die optimale Reihenfolge, in der die
Falten gestreckt werden: Knieachse, Schulterachse, Hiiftachse.
Denken und empfinden Sie beim Hochkommen nie »nach oben,
»weg vom Boden«, sondern ausschlief3lich »nach unten«, »gegen
den Boden«. Spiiren Sie sehr deutlich, wie das Gewicht des Kor-
pers die Fiile flach an den Boden driickt. Verstirken Sie diesen
Druck nach unten, bis der Kérper als Reaktion darauf zu steigen
beginnt und die Zickzacklinie von unten her gestreckt wird. Auf
diese Weise nutzen Sie den Auftrieb der vorher beim Falten maxi-
mal gedehnten Faszien, welche die Muskelkraft ersetzen.

Die Mittellinie des Rumpfes

Der Bereich zwischen Hiift- und Schulterachse, der Rumpf also,
ist in seiner Form individuell verschieden. Stellen Sie sich als
Modell einen mit Fliissigkeit gefiillten langlichen Ballon oder ei-
ne mit weichem Schaumgummi gefiillte Sofarolle vor. Jedenfalls
soll das Modell eine zylindrische Form haben und biegsam sein.
Die Mittellinie verlduft genau in der Mitte zwischen hinterer und
vorderer Kontur des Rumpfes. Die Richtung, in die sie sich biegt,
ist zugleich die Richtung, in die der Rumpf als Ganzes gebogen
1st.

Idealerweise wire die Mittellinie des Rumpfes gerade. Das ist
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1. Falten

1 2 3

Die Mittellinie des Rumpfes ist normal nach vorn konvex (1). Meist ist sie
Jjedoch ganz (3) oder teilweise (2) nach hinten konvex.

aber so gut wie nie der Fall, sondern sie ist nach vorn oder hinten
gebogen, auch wenn das Ausmaf} der Biegung minimal sein mag.
Die Richtung der Biegung ist duBerst wichtig, weil der Rumpf
von seinem eigenen Gewicht und durch zusitzliche Belastung
verstarkt in eben diese Richtung durchgebogen wird. Der Rumpf
kann also nach vorn oder nach hinten gebogen sein. Entsprechend
ist die Mittellinie nach vorn oder nach hinten konvex. Die beiden
Richtungen unterscheiden sich immens, was den nétigen
Kraftaufwand angeht.

Die Rumpfform mit nach vorn konvexer Mittellinie erfordert
tiberhaupt keine Muskelkraft und ist deshalb normal. Der
Grund ist, daf} der Riicken einen elastischen Stab zur Verstir-
kung besitzt: die Wirbelsdule.

Ist die Mittellinie nach vorn konvex, ist der Riicken konkav und
muf} eine gewisse Druckbelastung aushalten, die »Druckspan-
nung«. Das besorgt die Wirbelsdule automatisch ohne jeden Ener-
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gieaufwand. Unter diesem Druck wird die konkave Riickseite des
Rumpfes ohne Zutun der Riickenmuskeln etwas stirker nach vorn
durchgebogen. Die Vorderseite des Rumpfes wird stiarker konvex
und gedehnt, wenn der Rumpf belastet wird. Sie steht unter
»Zugspannung«. Diese wird von den Faszien vorn, insbesondere
denen der Bauch- und Brustmuskeln aufgefangen. Diese Muskeln
kénnen ebenfalls vollig entspannt bleiben. Sind sie dagegen ange-
spannt, funktionieren sie wie die Sehne eines Bogens: Sie
driicken den Rumpf und seine Riickwand, den Riicken, nach hin-
ten hinaus. Dadurch wird auch die Mittellinie nach hinten gebo-
gen, sie wird also nach hinten konvex. Gleichzeitig wird die Vor-
derseite des Rumpfes konkav und gerét unter Druckspannung. Im
Gegensatz zum Riicken besitzt sie allerdings keine druckstabile
Verstarkung wie die Wirbelsdule und muf folglich widerstandslos
kollabieren. Die Riickenmuskeln verrichten deshalb bei nach hin-
ten konvexer Mittellinie ununterbrochen Schwerarbeit, damit der
Rumpf nicht in sich zusammenfillt.

Obwohl der Rumpf in seiner normalen Form ohne Muskelein-
satz stabilisiert wird, steht und bewegt sich kaum jemand auf die-
se Art. Daftr gibt es funktionelle und strukturelle Griinde.

Ein funktionelles Hindernis stellt unsere Angewohnheit dar,
den Bauch einzuziehen. Die Bauchmuskeln sind so gut wie im-
mer chronisch verkrampft, ohne dafl wir etwas davon merken. Bei
den Ubungen werden Sie immer wieder bewuBt die Bauchmus-
keln entspannen miissen, damit die Vorderseite des Rumpfes die
erforderliche Linge erreicht.

Ein strukturelles Hindernis besteht zum Beispiel aus einem
chronisch nach hinten gekippten Becken oder einem fixierten
Rundriicken. Solche strukturellen Einschrankungen sind immer
in stirkerem oder geringerem Ausmall vorhanden. Lassen Sie
sich deswegen nicht entmutigen. Der Rumpf muf ja in erster Li-
nie einfach méglichst lang werden konnen. Das ist dann der Fall,
wenn Sie alle Rumpfmuskeln ganz entspannen.
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1. Falten

Ubungen zum Falten

1-1 Verschieben der Hiiftachse nach vorn und hinten

Sie spiiren bei dieser Ubung, wie die Schwerkraft den Korper
je nach Stellung der Hiiftachse nach vorn oder nach hinten
durchbiegt. Entsprechend miissen Muskeln an der Vorder-
oder Hinterseite des Korpers arbeiten, um ihn aufrecht zu
halten und aufzurichten. Der Vergleich zeigt, dafi das Gleich-
gewicht besser und der Kraftaufwand geringer ist, wenn sich
die Hiiftachse hinter der Mittellinie befindet.

1. Stehen Sie mit den Fiiflen parallel. Sie sollen etwa 10-20 cm
voneinander entfernt sein. Knie und Rumpf sind ganz gestreckt
und bleiben so. Stellen Sie sich jetzt moglichst plastisch vor, Thr
Korper bestiinde aus zweli starren Staben, die durch die Hiiftachse
als Scharniergelenk miteinander verbunden seien.

Spiiren Sie, wie das Gewicht lhres Korpers Ihre Fiile an den
Boden driickt. Lassen Sie alle Muskeln um die Hiiftgelenke weich
werden, bis Sie fiihlen, daf} sich das Becken nach vorn oder nach
hinten in Bewegung setzt. Bleiben Sie passiv und beobachten Sie
moglichst objektiv, ob Ihr Kérper von selbst nach vorn oder nach
hinten zusammenklappt.

2. Nachdem das Becken nach vorn oder nach hinten beschleu-
nigt worden ist, kippt der gestreckte Oberkorper schnell in die
entgegengesetzte Richfung.

3. Stoppen Sie diese Bewegung und spiiren Sie deutlich die
Schwerkraft, die den Korper durchbiegt, Sie werden leicht mer-
ken, wo Sie dagegenhalten miissen. Bringen Sie das Becken
zuriick in die Ausgangsstellung und stellen Sie den Oberkdrper
senkrecht dartiber. Sie stehen jetzt wieder ganz gerade.

4. Lassen Sie das Becken jetzt zur andern Seite gleiten. Der
Oberkérper kippt wieder in die entgegengesetzte Richtung. Sie
konnen spiiren, dafl der Korper passiv bewegt wird.

5. Lassen Sie eine ganz langsame Pendelbewegung in beide
Richtungen entstehen. Spiiren Sie jeweils den Durchgang durch
die senkrechte Neutralstellung und den Wechsel von aktivem
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Hochkommen und passivem Zusammenklappen. Vergleichen Sie
den Kraftaufwand und das Gleichgewicht beider Bewegungsrich-
tungen.

Hinweise

Lassen Sie das Becken aus der Senkrechten nach hinten schnel-
len, indem Sie der Schwerkraft tiberhaupt keinen Widerstand ent-
gegensetzen. Der Oberkorper fillt dabet fast frei nach vorn. Dar-
auf lassen Sic das Becken aus der Ausgangsstellung frei nach
vorn schieflen; der Oberkorper fallt dabei nach hinten.

Der Korperschwerpunkt bleibt unverdndert immer {iber den
Fiien. Beim Durchgang durch die senkrechte Neutralstellung
wird zuerst das Becken beschleunigt, dann kippt der Oberkérper
sofort auf die andere Seite wie in einen Abgrund. Fiihlen Sie sich
wie eine Marionette oder ein Hampelmann, der ohne eigenes Zu-
tun bewegt wird.

1-2 Die Mittellinie des Rumpfes nach vorn konvex werden
lassen

Sie sollen spiiren, wie Ihr Rumpf nach vorn durchgebogen
und gleichzeitig in die Ldnge gezogen wird, wenn Sie das
Becken nach hinten gleiten lassen. Der Rumpf wird bei dieser
Bewegung von seinem eigenen Gewicht stabilisiert und
bendtigt dafiir keine Muskelkraft.

1. Stehen Sie mit den Fiilen parallel und leicht gegritscht. Die
Knie sind gestreckt; sie diirfen auch lberstreckt sein. Vergewis-
sern Sie sich, daf die Hiiftachse hinter der Mittellinie ist. Die
Schultern sind deutlich weiter vorn als die Hiiftachse.

Die Mittellinie des Rumpfes ist nach vorne leicht konvex. Das
Brustbein ragt also etwas nach vorne oben, es »hingt« annahernd
senkrecht. Brust-, Bauch- und Riickenmuskeln sind alle ent-
spannt. Die Schultern héngen frei und etwas nach vorn.

2. Lassen Sie jetzt den Bauch los, so daf} das Schambein zwi-
schen den Beinen nach hinten zu schwingen beginnt. Dies funk-
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tioniert nur, wenn das Becken als Ganzes auf den Beinen nach
hinten gleitet, als ob es von den Sitzbeinhdckern her waagrecht
nach hinten gezogen wiirde.

3. Das Becken, das mit den Sitzbeinhdckern voran zuriickglei-
tet, zieht den Rumpf, insbesondere die Vorderseite zwischen
Schliisselbeinen und Schambein, in die Linge. Gleichzeitig wird
diese etwas stidrker gerundet, weil der Rumpf mehr durchhingt.
Der Riicken wird dabei in die Ldnge gezogen und gestreckt.

4. Weil dem Oberkorper sein »Fundament, das Becken, entzo-
gen worden ist, beginnt er, nach vorne ins Leere zu sinken. Das
Brustbein fiihrt diese Bewegung an. Es bleibt méglichst hoch, be-
wegt sich fast waagrecht nach vorn, und es behilt seine senkrech-
te Position bei. Der Kopf fillt passiv leicht zurlick.
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5. Spiiren Sie, wie das Becken weit nach hinten in die Faszi-
enschlinge der Hiiftstrecker hineinstof3t und diese dehnt. Der
Rumpf ist jetzt deutlich nach vorn geneigt. Der Brustkorb hingt
vorn und ruht in den Korperfaszien wie in einem Netz.

Der Rumpf wird vom Brustbein her nach vorn, von den Sitz-
beinhockern her nach hinten in die Linge gezogen. Er »schwebt«.
Der Riicken ist entspannt und hangt durch; die Brustwirbelsdule
ist langgestreckt. Die ganze Riickseite des Rumpfes ist konkav.
Lassen Sie die Arme frei pendeln und spiiren Sie, wie deren Ge-
wicht den Rumpf zusitzlich nach vorne durchbiegt. Entspannen
Sie die Bauchmuskeln vollig und spiiren Sie, wie die Hiiftkno-
chen auf den Oberschenkeln ruhen und wie so der ganze Rumpf
abgestiitzt ist.

6. Bevor Sie hochkommen, spiiren Sie zuerst, wie die Fiifle
vom Gewicht des Kdorpers flach an den Boden gedriickt werden.
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Verstarken Sie diesen Druck so, dall das Becken noch weiter
nach hinten in die Streckschlinge hineingedrickt wird. Erst
dann lassen Sie den Rumpf um die Hiiftachse herum »aufklap-
pen«. Die Hiiftknochen sollen moglichst lange auf die Ober-
schenkel abgestiitzt bleiben. Das Brustbein steigt dabei nach
vorne und nach oben. Das Becken bleibt moglichst lange weit
hinten und kommt erst nach vorn, wenn Sie sich sonst nicht
mehr weiter strecken kdnnen. Lassen Sie sich vom Boden aus
»hochtreiben«.

Hinweise

Machen Sie diese Ubung mit weit gegriitschten Beinen. Stiitzen
Sie die Hinde auf die Hiiften, wobei Schultern und Ellbogen nach
vorn hingen, und spiiren Sie mit Thren Fingern, wie die Leisten
zuriickweichen.

Verschrinken Sie die Hande hinter dem Riicken und legen Sie
sie auf das Kreuzbein. Spiiren Sie, wie es unter Ihren Héinden hin-
durch nach hinten weggleitet.

Legen Sie eine Hand auf das Schambein, die andere auf das
Brustbein, und spiiren Sie, wie sich Thre Hénde durch die Deh-
nung des Rumpfes weit voneinander entfernen.
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Lassen Sie sich blitzschnell fallen, wobei das Becken weit nach
hinten hinausschief3t, bevor der Oberkdrper nach vorne fillt.

Halten Sie am Anfang mit einer Hand das Brustbein zuriick,
wihrend das Becken zuriickgleitet. Lassen Sie es erst dann nach
vorn gehen, wenn sich sein » Fundament«, das Becken, schon weit
nach hinten entfernt hat.

Versuchen Sie nicht, das Becken »anzuhalten«, wenn der Ober-
kérper nach vorne zu sinken beginnt, sondern spiiren Sie die
gleichzeitige Bewegung nach vorn und nach hinten.

Beim Aufrichten miissen Brust-, Bauch- und Riickenmuskein
vollig entspannt bleiben. Das Becken darf nicht nach vorne gezo-
gen werden, sondern muf hinten in der Streckschlinge ruhen blei-
ben. Denken Sie beim Hochkommen immer »nach unten«, »zum
Boden« und nie »nach oben«, »weg vom Boden«. Fiihlen Sie
standig das Gewicht Thres Korpers.

1-3 Falten entlang der Zickzacklinie

Ziel dieser Ubung ist es, die Querachsen so nach vorn und
nach hinten auseinandergehen zu lassen, dafl der Kérper-
schwerpunkt frei und ungehindert senkrecht sinken kann.
Das eigene Gewicht zieht den Korper nach vorn und nach
hinten auseinander und dadurch maximal in die Linge.

1. und 2. wie bei der vorangegangenen Ubung 1-2.

3. Beachten Sie die Reihenfolge, in der die Querachsen ausein-
andergehen: Zuerst geht die Hiiftachse nach hinten, dann die Schul-
terachse nach vorn, und erst zuletzt schieben sich die Knie nach
vorn. Die Falten sollen moglichst weit waagrecht nach hinten und
vorn gehen. Erst wenn sie nicht mehr weiter auseinandergehen kon-
nen, ohne daf} der Korperschwerpunkt sinkt, lassen Sie dies zu.

4. Halten Sie immer wieder ein und priifen Sie, ob Thr Korper
maximal gedehnt ist. Kontrollieren Sie auch, ob die Mittellinie
des Rumpfes nach vorn konvex geblieben ist. Entspannen Sie im-
mer wieder Brust-, Bauch- und Rickenmuskeln. Die Arme hén-
gen frei. Der Kopf liegt leicht im Nacken und ist frei beweglich.
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5. Spiiren Sie, wie die Knie nach vorn in die Faszienschlinge
der Kniestrecker hineingedriickt werden und diese dehnen. Die
Fiifle sind entspannt, flach und lang; die Fersen werden vom Ge-
wicht des Kérpers nach hinten geschoben. Die Hiiftknochen ru-
hen auf den Oberschenkeln.

6. Um hochzukommen, pressen Sie die Fiifie noch starker flach
gegen den Boden. Dadurch werden zuerst die Knie gestreckt, die
Sitzbeinhocker werden nach hinten hochgehoben. Die Hiiftkno-
chen bleiben auf den Oberschenkeln liegen. Der Brustkorb kippt
dabei etwas nach vorne. FErst dann beginnt das Brustbein nach
vorne hochzusteigen. Es nihert sich dabei rasch der Senkrechten
an. Erst zuletzt klappen Sie um die Hiiftachse herum auf. Das
Becken héngt immer noch méglichst weit hinten weg.
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Hinweise

Legen Sie die Hiande abwechselnd auf das Brustbein, das Scham-
bein und das Kreuzbein, um zu spliren, wie der Korper bei dieser
Ubung in die Linge gezogen wird.

Lassen Sie einen Arm waagrecht nach vorn, den andern nach
hinten hingen. Sie nehmen dann noch deutlicher wahr, wie Ober-
korper und Becken voneinander weggezogen werden.

Stiitzen Sie die Hande auf die Knie, die Ellbogen zeigen nach
auflen, die Schultern hingen tief. Driicken Sie beim Hochkom-
men leicht auf die Knie, ohne die Arme zu strecken, und spiiren
Sie, wie dadurch die Hiiftachse und die Sitzbeinhodcker noch wei-
ter nach hinten hinausgeschoben werden.

Legen Sie die Hande flach auf eine Tischplatte vor sich, ohne
sich darauf aufzustiitzen. Dadurch wird die nach vorn konvexe
Form der Mittellinie deutlicher.

Das Becken darf keinesfalls stillstehen oder sogar nach vorn
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kommen, wenn die Knie nach vorne gehen. lhr Kérper muf} sich
gleichzeitig in entgegengesetzte Richtungen auseinanderbewegen.

Achten Sie darauf, daf3 Sie beim Hochkommen IThr ganzes Ge-
wicht in den Boden driicken und daf} Sie sich gegen den Boden
strecken. Sie sollten das Gefiihl haben, Sie kdmen allein durch
den Gegendruck des Bodens wieder hoch, so als ob die Zickzack-
linie von unten her gestreckt wiirde.

Achten Sie genau auf den Moment, in dem die Zickzacklinie
senkrecht ist und bei dem die Achsen auf die »falsche Seite«

hiniiberwechseln. Sie stehen jetzt nicht mehr normal und kommen
durch Loslassen auch nicht mehr ins Falten zurtick!
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1-4 Falten gegen eine Wand

Ziel dieser Ubung ist, den statischen Unterschied zwischen
Hiiftachse vorn oder Hiiftachse hinten auf neue Weise klar zu
spiiren. Die Mittellinie des Rumpfes ist verstirkt nach vorn
konvex.

1. Legen Sie die Héinde etwas {iber Kopththe an eine Wand und
stellen Sie sich mit den Fiillen parallel und leicht gegritscht etwa
einen Meter von der Wand weg hin. Der gestreckte Korper ist
nach vorn geneigt, die Arme sind ganz gestreckt. Ein Teil des
Korpergewichtes lastet auf den Fiilen, der andere wird tiber die
Hénde auf die Wand abgestiitzt. Stehen Sie zuerst mit der
Hiiftachse vor der Léngsachse des Korpers, die von einer gedach-
ten geraden Linie durch Fufll- und Schulterachse gebildet wird.
Der Korper »hingt durch«; er wird vom Boden her kaum ge-
stiitzt; das Kreuz ist merklich gestaucht.

2. Schieben Sie die Hiiftachse und das Becken hinter die
Léangsachse. Thr Koérper gleicht jetzt einer Konstruktion aus drei
Teilen: Beinen, Rumpf und Armen, die von unten nach oben zu-
nehmend stirker zur Wand hin geneigt sind. Entspannen Sie
Brust-, Bauch-, Riicken- und Gesidfimuskeln. Diese Stellung ist
normal.
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3. Wechseln Sie langsam vom normalen Stand mit der
Hiiftachse hinten zu dem mit der Hiiftachse vorn und wieder
zuriick. Vergleichen Sie das gute stabile Gleichgewicht im norma-
len Stehen gegen die Wand mit dem schlechten, bei dem lhr K&r-
per ungestiitzt nach vorne durchhéingt.

4. Lassen Sie jetzt aus dem normalen Stand die Knie ganz
langsam nach vorne einknicken. Das Becken darf sich dabei nicht
zur Wand hin bewegen, die Sitzbeinhdcker miissen weit weg von
der Wand bleiben.

5. Achten Sie auf den Moment, in dem die Knie vor die
Hiiftachse zu stehen kommen. Jetzt driickt das Becken mit seinem
Gewicht die Oberschenkel nach hinten weg. Lassen Sie die Knie
nicht mehr starker einknicken.

6. Lassen Sie das Becken, von den Sitzbeinhickern her gezo-
gen, weit nach hinten gleiten, wobei es moglichst hoch bleiben
soll, Der Beckenboden zeigt nach hinten, nicht nach unten zum
Boden! Die Schulterachse sinkt dadurch nach unten und hangt
schlieBlich durch. Rumpf und Arme zusammen bilden jetzt eine
lange »Héngebriicke«, die von den Hinden, die an der Wand
wkleben, bis zu den Sitzbeinhdckern reicht.

7. Bevor Sie wieder hochkommen, spiiren Sie, wie das Korper-
gewicht auf den Fiiflen liegt. Verstarken Sie diesen Druck auf den
Boden. Als Reaktion darauf strecken sich die Beine, indem die
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Knie nach hinten gehen. Die Sitzbeinhocker werden nach hinten
hochgehoben. Erst wenn die Beine fast ganz gestreckt sind, losen
Sie die »Héangebriicke« auf. Dafiir strecken Sie sich weiter so ge-
gen den Boden, daf} das Brustbein nach vorne hochzusteigen be-
ginnt.

Hinweise
Verindern Sie den Abstand der Fiille von der Wand und entspre-
chend die Hohe, in der Sie die Hinde an die Wand stiitzen.

Wenn Sie tief unten sind, lassen Sie das Becken weiter zuriick-
gleiten, so daB} die Hénde an der Wand nach unten rutschen. Ach-
ten Sie auf den Moment, in dem das gesamte Korpergewicht auf
die Fiile kommt. Wenn Sie die Hénde jetzt beinahe unmerklich,
nur einen Millimeter, von der Wand wegnehmen, sollte der Kor-
per iiberhaupt keine Gleichgewichtsreaktion ausfiihren miissen.
Strecken Sie sich gegen den Boden in einer Art freiem Falten mit
nach vorn ausgestreckten Armen.

Die Ubung dehnt die Vorderseite des Rumpfes und den Schul-
tergiirtel sehr wirkungsvoll. Weichen Sie dem anfinglichen
Schmerz nicht aus, sondern minimieren Sie ihn allenfalls, indem
Sie einen glnstigen Abstand der Fiifle zur Wand wihlen.

Am tiefsten Punkt dieser Ubung hingt die Schulterachse stark
durch; achten Sie darauf, daB die Schultern dabei ganz entspannt
bleiben. Der Kopf sollte sich in der Verldngerung der nach vorn
konvexen Mittellinie des Rumpfes befinden; am besten schauen
Sie geradeaus zur Wand.

Kontrollieren Sie immer wieder, daff Bauch-, Riicken- und Ge-
sdBmuskeln wirklich véllig entspannt sind.
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Beim Sitzen geht es an erster Stelle darum, wie der Rumpf auf der
Stuhlfliche »sitzt«. Seine Mittellinie kann nach vorn oder nach
hinten konvex sein; normal ist die nach vorn konvexe Mittellinie.
In dieser Stellung wird der Rumpf durch sein Gewicht und die
Faszienspannung stabilisiert und benotigt keine Muskelkraft. Die
nach hinten konvexe Mittellinie erfordert dagegen dauernde akti-
ve und energieaufwendige Spannung der gesamten Riickenmus-
kulatur; sonst wiirde der Oberkorper sofort kollabieren, da die
weiche konkave Vorderseite des Rumpfes der Druckspannung
nichts entgegenzusetzen hat.

Es gibt ein etwas weniger abstraktes Modell, das diese zwei
vollig verschiedenen Arten zu sitzen anschaulicher macht: Man
geht vom Becken aus, das ungefihr die Form einer Schiissel oder
einer Halbkugel hat. Es ist jedoch unten ziemlich spitz gerundet,
so dal} es immer nach vorn oder hinten rollt wie ein Ei, das man
auf die Spitze stellt. Auf dem Becken ruht der Oberkdrper. Die
zwel Arten zu sitzen stellen sich in diesem Modell so dar, daf
sich der Schwerpunkt des Rumpfes vor oder hinter der Hiiftachse
befinden kann. Beim normalen Sitzen ist er vorn, das Gewicht la-
stet auf den Hiiftknochen, das Becken rollt nach vorn. Beim »iib-
lichen« Sitzen ist der Schwerpunkt hinten, das Gewicht lastet hin-
ten auf den Beckenkiimmen und dem Kreuzbein und driickt das
Becken nach hinten.

Beim normalen Sitzen befindet sich das Becken in einem stabi-
len Gleichgewicht, das tiberhaupt keine Muskelkraft erfordert. Die
Schwerkraft driickt es wie von selbst nach vorne hinunter. Als Ge-
genkraft wirken die gedehnten Faszien der Hiiftstrecker. Das sind
Faszienstriange, die sich von der Knickehle aus hinten die Ober-
schenkel hochziehen und sich um die Sitzbeinhocker herum zu
den hinteren Beckenkdmmen und zum unteren Riicken erstrecken.
Sie bilden eine Art Schlinge, in der das Becken ruht. Beim Sitzen
werden diese Striange extrem gedehnt, weil die Hiiftgelenke stark
gebeugt sind. Diese Faszien halten also das Becken und verhin-
dern, daf} es unbegrenzt weiter nach vorne gedriickt wird.
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Das stabile Gleichgewicht dieser Stellung zeigt sich, wenn man
den Druck von oben variiert. Dies kann von auflen geschehen
durch jemand, der den Oberkorper stirker senkrecht hinunter-
driickt oder leicht anhebt. Sie konnen aber auch selbst beim Sit-
zen »auf und nieder hopsen«. Unter dem stirkeren Druck dreht
sich das Becken stirker nach vorne. Die dadurch stirker gedehn-
ten Faszienstrdnge der Hiiftstrecker kompensieren dies aber
gleichzeitig mit vermehrter passiver Spannung. Bei Verminde-
rung des Druckes federt das Becken von selbst in die Ausgangs-
stellung zurtick. Muskelarbeit ist unnétig und stort diesen Mecha-
nismus nur.

Merkmale des normalen Sitzens

Es ist gar nicht einfach zu spiiren, ob das Becken vor oder hinter
der Hiiftachse belastet ist. Ein Zeichen fiir normales Sitzen ist,
daf3 Sie weit vor den Sitzbeinhdckern auf den eigentlichen Sitz-
beinen sitzen. Diese dhneln in ihrer Form den Kufen eines Heu-
schlittens: Sie sind nach unten leicht gerundet und laufen vorne
zum Schambein hin zusammen. Beim »iiblichen« Sitzen sitzen
Sie dagegen auf oder hinter den Sitzbeinhdckern und verlieren
das Gefiihl dafiir, daf} das Gewicht des Korpers iiber die Sitzbeine
gegen die Stuhlfldche abgestiitzt wird.

Als zweites kann man immer spiiren, daf die Hiiftknochen
vorn vom Gewicht des Rumpfes regelrecht in die Oberschenkel
hineingedriickt werden.

Das dritte zuverldssige Zeichen des normalen Sitzens ist die
Position der hinteren Beckenkdmme. Wenn man sich den Riicken
als einen Vorhang aus schwerem Tuch vorstellt, bilden die
Beckenkdmme zwei Spangen, dic diesen Vorhang links und
rechts verstirken. Beim normalen Sitzen ist der Riicken konkav,
der »Vorhang« héngt schlaff etwas nach vorne durch. Beim »tibli-
chen« Sitzen werden die Beckenkidimme nach hinten hinausge-
driickt und spannen den »Riickenvorhang« nach hinten hinaus.
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Um diesem Druck standzuhalten, miissen sich die Riickenmus-
keln unter merklichem Energieverbrauch chronisch an- und ver-
spannen.

Mit Hilfe der Schwerkraft konnen Sie auf simple Art und Wei-
se priifen, ob Sie normal sitzen oder nicht: Sie halten sich im Sit-
zen aufrechter als gewohnlich und entspannen dann behutsam alle
Muskeln Thres Korpers. Dadurch setzt sich das Gewicht des
Oberkorpers stirker auf das Becken ab, und dieses rollt entweder
nach vorn oder nach hinten. Wenn die Mittellinie des Rumpfes
anfianglich nach vorne konvex war, rollt es nach vorn und kommt
im stabilen Gleichgewicht des normalen Sitzens zum Stillstand.
Sie sitzen stabil und Skonomisch, weil Sie Muskeln entspannt
haben. Wenn die Mittellinie aber zu Beginn ganz oder teilweise
nach hinten konvex war, rollt das Becken ungehindert nach hin-
ten, bis Thr Kérper vollig zusammengesunken ist, ebenfalls weil
Sie Muskeln entspannt haben. Im ersten Fall hat lhre urspriing-
liche Haltung mit der gewollten Muskelanspannung das Gleich-
gewicht von Schwerkraft und elastischen Kriften der gedehnten

Hinterer Beckenkamm
____ Hiiftknochen
Kreuzbein
Sitzbeinhdcker Schambein
____ Sitzbeinkufen

Seitenansicht des Beckens. Ertasten Sie die markanten Vorspriinge Thres
Beckens, um seine Bewegungen mit lhren Hinden eindeutig spiiren zu
konnen.
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Faszien gestort; im zweiten war die Muskelanspannung hingegen
notwendig, um den Korper vor dem Kollaps zu bewahren.

Vielleicht fillt es Thnen zundchst schwer, normal zu sitzen,
weil die Faszien Ihrer Hiiftstrecker verkiirzt oder unnachgiebig
starr sind. Diese Faszien verlaufen ja hinten um die Hiiftachse
herum und werden wegen der ausgepragten Hiiftbeugung im Sit-
zen stark gedehnt. Sie setzen damit der weiteren Beugung einen
zunehmend stirkeren Widerstand entgegen. Wenn sich das beim
»iiblichen« Sitzen nach hinten gekippte Becken aufrichtet, um ins
normale Sitzen zu kommen, wird es oft schon zuriickgehalten, be-
vor es iberhaupt die Neutralstellung passiert hat. Es kann dann
gar nicht nach vorn kippen, wie es das normale Sitzen erfordert.
Bei den Ubungen finden Sie Hinweise, wie Sie trotz solcher Er-
schwernisse normales Sitzen erfahren kénnen.

Rollen und Drehen des Beckens

Die Bewegung des Beckens wurde der Einfachheit halber als Vor-
und Zurtickrollen beschrieben. Das fiihrt jedoch immer dazu, dal3
sich auch der Kdrperschwerpunkt nach vorn und wieder zuriick
bewegt. Dies ist immer mit einem Energieverlust verbunden und
im Hinblick auf das Kriterium der Okonomie unerwiinscht. Es
wire besser, wenn der Korperschwerpunkt an Ort bliebe.

Diese Uberlegung wird wichtig, wenn man die Bewegung des
Rumpfes aus dem normalen Sitzen nach vorn und wieder zuriick
untersucht. Das Becken ist dabei immer nach vorn, nie nach hin-
ten gekippt. Bei der normalen Bewegung nach vorn kommt man
zum SchluB3, da3 das Becken anfinglich sogar nach hinten gleiten
muf}, wihrend es gleichzeitig stdarker nach vorn zu drehen be-
ginnt.

Die Bewegung ist diesselbe wie beim Falten, das Sie im voran-
gegangenen Kapitel kennengelernt haben. Zuerst geht also eben-
falls das Becken zuriick und dreht stirker nach vorn. Erst so spét
wie moglich sinkt der Oberkérper nach vorn, wobei er moglichst

48



2, Sitzen

wenig an Hohe verliert. Dies gelingt umso eher, je linger der
Rumpf wird. Seine Mittellinie wird stirker nach vorn konvex. Der
nach vorn geneigte Rumpf wird so gut und leicht von den passiv
gedehnten Faszien gehalten, da3 man die Muskeln kaum spiirt,
die den verbleibenden Rest an Kraftaufwand liefern miissen.

Natiirlich ist die Bewegung des Beckens nach hinten beim Sit-
zen im Vergleich mit der beim Falten im Stehen stark einge-
schrinkt. Sie sollten nicht dauernd auf dem Stuhl umherrutschen
miissen! Am besten stellen Sie sich das in der Abbildung gezeigte
kndcherne Becken eingepackt in Faszienschichten vor, zwischen
denen Muskeln und Unterhaut als Polster eingelagert sind. Diese
garantieren eine gewisse lockere Verschieblichkeit des Ganzen, so
daf} das knocherne Becken in seinen Hiillen deutlich spiirbar nach
hinten rutschen kann. Ermoglicht wird diese passive Verschie-
bung durch die normale Bewegungsauslosung, das Entspannen
von Bauchmuskeln und Hiiftstreckern. Dadurch setzt sich einer-
seits das Gewicht des Oberkérpers stirker vorn auf die Hiiftkno-
chen ab und driickt diese senkrecht nach unten etwas weiter in die
Oberschenkel hinein; andrerseits lockert sich die Faszienschlinge
der Hiiftstrecker. Daraus folgt, daf3 das knocherne Becken neben
der Vorwirtsdrehung auch kriftig nach hinten in die Streckschlin-
ge hineingeschoben wird und diese dehnt. Die derart passiv ge-
spannten Faszien halten den nach vorn geneigten Rumpf fast von
allein, als ob sie aus starken Gummibindern bestehen wiirden.
Beim Zuriickkommen liefern sie die Kraft, den »Auftriebe, die
den Oberkorper fast wie von selbst wieder ins normale aufrechte
Sitzen zurtickholt.
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Ubungen zum normalen Sitzen

2-1 Das Becken nach vorn und nach hinten rollen

Machen Sie sich den Unterschied bewuflt zwischen dem nor-
malen Sitzen, bei dem IThr Korper von seinem eigenen Ge-
wicht stabilisiert wird, und dem »iiblichen« Sitzen, bei dem
Muskelkraft Sie aufrecht hilt,

1. Setzen Sie sich auf einen moglichst hohen Stuhl oder Hocker.
Stellen Sie die Beine ziemlich weit auseinander. Die Knie sollen
niher zusammen sein als die Fiile; sie diirfen nicht nach auflen
fallen. Ein FuB sollte etwas vor den Knien flach auf dem Boden
aufgesetzt sein.

2. Sitzen Sie aufrecht und halten Sie sich zunéchst ganz gerade.
Stellen Sie sich das Gewicht des Oberkorpers vor, das auf dem
halbkugelférmigen Becken lastet. Entspannen Sie jetzt alle Mus-
keln um die Hiiftgelenke, so dafl das Becken sich frei um die
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Hiiftachse drehen kann. Beobachten Sie, ob das Becken nach
vorn oder nach hinten hinunterrollt.

3. Mit grofler Wahrscheinlichkeit ist das Becken nach hinten
gerollt. Das Gewicht des Oberkdrpers lastet deutlich hinten auf
den Beckenkdmmen und dem Kreuzbein. Bleiben Sie eine Weile
so zusammengesunken und »bequem« sitzen. Spiiren Sie jedoch,
wie alle Bewegungen einen gewissen Kraftaufwand erfordern.
Die Atmung ist eingeschriankt, und bei jedem Atemzug miissen
Sie Gewicht heben.

4, Drehen Sie jetzt das Becken um die Hiiftachse nach vorn.
Spiiren Sie, wie enorm hoch der Korperschwerpunkt gehoben
werden muB3. Zichen Sie sich aber nicht mit dem Oberkérper oder
mit den Schultern hoch. Die Bewegung soll aus dem Becken her-
aus kommen. Der Oberkorper bleibt passiv und wird vom Becken
her hochgeschoben. Er darf sich dabei nicht nach vorn neigen
sondern sollte leicht zuriickkippen.
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5. Achten Sie auf den Moment, in dem Sie die senkrechte Neu-
tralstellung passieren. Jetzt steht die »Halbkugel« Thres Beckens
genau waagrecht und damit im rechten Winkel zur senkrechten
Mittellinie des Rumpfes.

6. Sobald Sie die Neutralstellung passiert haben, lassen Sie das
Gewicht des Oberkorpers auf die Hiiftknochen hinunter. Das
Becken rollt dadurch etwas weiter nach vorn, bleibt aber bald ste-
hen. Sie sitzen jetzt in einem stabilen Gleichgewicht. Die Mittelli-
nie ist von selbst nach vorn konvex geworden. Entspannen Sie be-
wullt alle Muskeln von Bauch, Brust, Riicken und Beckenboden.
Die Arme hingen seitlich und leicht nach vorn. Drehen Sie den
Kopf, um zu spiiren, daf} er frei beweglich ist.

Lassen Sie sich vom Atem fillen, indem Sie ihn durch den
Rumpf hindurch zum Beckenboden hinunter flieflen lassen.

7. Lassen Sie jetzt das Becken wieder nach hinten ins zusam-
mengesunkene Sitzen rollen. Wenn Sie wirklich normal sitzen,
brauchen Sie dafiir zu Beginn eine geringe Anstrengung, um das
Becken tber die Neutralstellung hinaus nach hinten zu drehen.

Hinweise

Sie kénnen den Unterschied zwischen dem normalen und dem
»iiblichen« Sitzen auf etwas einfachere Weise spliren, wenn der
Rumpf deutlich nach vorn geneigt ist. Stiitzen Sie sich dafiir mit
den Hénden auf die Knie. Das Brustbein steht weit vorn, hoch
iiber Thren Hénden. Die Hiiftknochen werden vom Gewicht des
Rumpfes kriftig in die Oberschenkel gedriickt; Brustwand und
Bauch sind lang und gewdlbt und hédngen frei nach vorn; der
Riicken ist als Ganzes konkav. Die Riickenmuskeln sind wie die
Brust- und Bauchmuskeln véllig entspannt. Sie sitzen in einem
idealen stabilen Gleichgewicht.

Rollen Sie jetzt das Becken nach hinten. Sobald es die Neutral-
stellung passiert hat, sinkt es unaufhaltsam weiter. Der Rumpf ist
stark nach hinten gebogen, der gesamte Riicken ist rund. Zwar sit-
zen Sie jetzt ebenfalls — vollig zusammengesunken — in einem
stabilen Gleichgewicht, doch fillt jede Bewegung, sogar jeder
Atemzug schwer.

Legen Sie beim Becken-Rollen Thre Hénde auf das Schambein
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und das Kreuzbein, um die Drehung des Beckens zu spiiren. Stiit-
zen Sie die Hinde auf die Hiiften und drehen Sie mit ihnen aktiv
das Becken.

2-2 Vorwirts- und Riickwirtsbewegung im Sitzen

Sie spiiren, wie vorteilhaft die normale Ausfiihrung dieser
sehr hiufigen Bewegung ist. Sie bemerken ihre Verwandt-
schaft zum Falten (Ubung 1-2). Sie lernen den Unterschied
zwischen Rollen und Drehen des Beckens kennen.

I. Sitzen Sie normal. Am besten stellen Sie einen Fufl ziemlich
weit vorn flach auf den Boden, den andern stellen Sie zuriick. Sie
konnen sich mit den Hianden auf den Oberschenkeln oder einem
Tisch abstiitzen.

2. Sie losen zuerst eine Drehbewegung des Beckens nach vorn
durch Loslassen der Bauchmuskeln und der Hiftstrecker aus.
Diese entspannen Sie, indem Sie die Faszienstringe zwischen
Sitzbeinen und Stuhlfliche durch Ihr Gewicht »zum Schmelzen«
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bringen, also weich werden lassen. Dadurch wird die Streck-
schlinge hinten um die Sitzbeinhécker herum gelockert, und
das Gewicht des Oberkdrpers, das die Huftknochen senkrecht
hinunterdriickt, schiebt das Becken zuriick und stérker in die
Streckschlinge hinein.

Im Gegensatz zum Becken-Rollen, bei dem sich das Becken
nach vorn verschiebt, rutscht es beim Becken-Drehen zuriick.
Die Bewegung gleicht der eines angeschnittenen Balles, z.B. ei-
nem »Slice« beim Tennis.

3. Verstirken Sie diese subtile Riickwirtsbewegung des Bek-
kens, indem Sie mit dem Full vorn kréftig gegen den Boden
pressen. Den Gegendruck lenken Sie auf die Sitzbeinhocker,
welche die Bewegung des Beckens nach hinten anfiihren.

4, Weil der Oberkorper vorerst zuriickbleibt, wahrend sein
Gewicht auf den Hiiftknochen das Becken zurlickschiebt und
gleichzeitig nach vorn dreht, wird die Konvexitit der Mittellinie
nach vorn akzentuiert. Irgendwann beginnt der Rumpf auf dem
nach vorn gekippten und immer schriger stehenden Becken zu
rutschen. Die Bewegung des Rumpfes verlduft also von unten
nach oben: Der Bauch geht voran und rollt quasi auf den Ober-
schenkeln ab.

5. Halten Sie an, wenn das Brustbein weit vorn wie lber ei-
nem Abgrund schwebt. Spiiren Sie, wie die gewolbte Brust-
wand in den Koérperfaszien hingt. Die Mittellinie ist lang und
stark nach vorn konvex. Die Hiiftknochen stiitzen das Gewicht
voll auf die Oberschenkel ab. Die Sitzbeinhdcker sind weit hin-
ten, und der Beckenboden wird stark gedehnt. Lassen Sie die
Arme schlenkern und spiiren Sie, wie ihr Gewicht die »Gegen-
kurve« des oberen Riickens noch stérker abflacht.

Wenn diese Bewegung nach vorn richtig verlaufen ist, hat
sich Thr Kopf von selbst leicht in den Nacken gelegt; [hre Au-
gen blicken geradeaus nach vorn.

6. Vor dem Aufrichten spiiren Sie noch einmal bewuft Ge-
wicht und passive Dehnung. Schieben Sie die Sitzbeinhocker
ein Stiickchen weiter zuriick, indem Sie den vorgestellten Fuf}
gegen den Boden pressen. Die Brust darf dabei nicht zuriickge-
nommen werden.
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7. Jetzt lassen Sie den Brustkorb waagrecht wie einen Schlitten
zurlickgleiten. Er wird vom Widerstand des Beckens gegen die
Sitzflache hochgehebelt und kippt dann zuriick.

8. Wenn Sie wieder gerade sitzen, lassen Sie zuerst den Bauch
los, so daBl sich das Gewicht des Oberkorpers wieder auf die
Hiiftknochen setzt.

Hinweise

Lassen Sie sich schnell nach vorn fallen. Dazu stofien Sie, gleich
nachdem Sie den Bauch und die Hiiftstrecker losgelassen haben,
die Sitzbeinhocker mit Hilfe des vorderen FuBes kriftig zuriick.
Die Hiiftknochen sollen regelrecht auf die Oberschenkel aufpral-
len. Durch das freie Fallenlassen werden Sie den Eindruck haben,
Ihr Korper werde beinahe auseinandergerissen. Lassen Sie dabei
einen Arm nach vorn, den andern nach hinten schwingen. Die
Ellbogen imitieren und verdeutlichen die Bewegung von Brust-
bein und Sitzbeinhdckern.

Bitten Sie jemand, vorsichtig, aber zunchmend starker auf
Ihren Riicken zu driicken, wenn der Rumpf weit nach vorn ge-
neigt ist. Geben Sie dem Druck nach und benutzen Sie ihn wie ei-
ne Katze dazu, den Rumpf nach hinten und nach vorne zu verlin-
gern. Er wird stirker nach vorn durchgebogen, wihrend die Sitz-
beinhdcker nach hinten, das Brustbein nach vorn gedriickt wer-
den, ohne dafi Sie sich gegen den Druck wehren miif3ten.

Legen Sie die Hinde abwechselnd auf Brust- und Schambein,
auf das Kreuz, auf die Hiiften. Spiiren Sie, wie Thr Korper lang
wird, wie das Kreuzbein »nach hinten wegtaucht«, wie die Lei-
sten weich werden und zuriickweichen, Beim Hochkommen hilft
die Hand auf dem Schambein, dieses unten zu halten.

Vermeiden Sie es, den Oberkdrper oder die Schultern und Ar-
me zu gebrauchen, um den Rumpf hochzuziehen. Auch der Kopf
sollte ganz locker bleiben. Die Bewegung des Oberkorpers nach
hinten verlduft moglichst waagrecht und soll wie von selbst ge-
schehen.
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2-3 Aufstehen und Hinsetzen

Diese Bewegung ist eine Kombination der Ihnen bereits be-
kannten Ubungen 2-2 und 1-3. Sie werden merken, dafl nor-
males Aufstehen und Hinsetzen nur moglich ist, wenn auch
Stehen und Sitzen normal sind.

1. Setzen Sie sich normal auf einen Stuhl. Stellen Sie einen Fuf}
zurlick unter den Stuhl.

2. Lassen Sie den Rumpf normal nach vorne sinken wie bei
Ubung 2-2.

3. Fiihlen Sie deutlich, wie das Gewicht des Rumpfes tiber
Hiiftknochen und Oberschenkel auf die Sitzfliche abgestiitzt ist
und wie dadurch die Sitzbeinhocker weit zuriickgeschoben wer-
den. Das Brustbein »schwebt« weit vorn, die Mittellinie des
Rumpfes ist deutlich nach vorn konvex. Der Kdorperschwer-
punkt befindet sich zwischen den beiden Fiiflen.

4, Strecken Sie sich so gegen den Boden, dafl zuerst nur die
Knie gestreckt werden und die Sitzbeinhocker nach hinten
hochsteigen. Der Oberkorper Kippt zuerst sogar noch etwas tie-
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fer nach vorne, weil die Hiiftknochen fest auf die Oberschenkel
abgestiitzt bleiben.

5. Lassen Sie sich vom Boden her zum normalen Stehen
»hochtreiben«. Priifen Sie die Zickzacklinie. Spiiren Sie das Ge-
wicht des Rumpfes. Nur die Beine strecken sich gegen den Boden
und schieben den Rumpf hoch, dessen Muskeln alle vollig ent-
spannt bleiben.

6. Um wieder zum normalen Sitzen zu kommen, entspannen
Sie die Bauchmuskeln und die Hiiftstrecker, so daf} sich Ihr Kor-
per wieder faltet wie bei Ubung 1-3. Der Kérperschwerpunkt
bleibt vorn, bis das Gesill wieder die Stuhlfliche beriihrt. Warten
Sie einen Moment, um das angenehme Gleichgewicht tief im Fal-
ten zu spiiren, bevor Sie den Oberkérper zum normalen Sitzen
zurlickgleiten lassen.
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Hinweise

Halten Sie die Bewegung zu jedem beliebigen Zeitpunkt an und
kehren Sie sie um, wie in einem Film, den man riickwirtslaufen
1af3t.

Machen Sie die ganze Bewegung in extremer Zeitlupe und be-
obachten Sie, wie sich der Korperschwerpunkt zuerst waagrecht
nach vorn, dann senkrecht nach oben verschiebt. Beim Hinsetzen
sinkt er zuerst senkrecht und geht erst dann zuriick, wenn das Ge-
sif} auf der Stuhlfliche »aufgesetzt« hat.

Lassen Sie den ersten Teil des Aufstehens und des Hinsetzens
blitzschnell ablaufen. Die Falten werden dabei »auseinanderge-
schleudert«.

Stellen Sie beide Fiifle weit zurtick nebeneinander unter den
Stuhl und stiitzen Sie sich mit den Hianden auf die Knie auf. Diese
Stellung erschwert Ihnen das Aufstehen, weil Sie ganz genau auf
das Gleichgewicht achten miissen.

Beim Aufstehen ist die Versuchung sehr grof3, das Becken nach
vorne zu ziehen, um den Rumpf »zusammenzuhalten« und diesen
dann hochzuschieben. Widerstehen Sie ihr, indem Sie die Gegen-
richtung betonen. Lassen Sie also das Becken weit zurtickgleiten
und das Brustbein vorne betont tief sinken.

Beim Hinsetzen entsteht ganz dhnlich ein »Drang nach hin-
ten«. Lassen Sie deshalb den Schwerpunkt des Korpers sogar et-
was nach vorne gehen. Stellen Sie sich vor, jemand wiirde den
Stuhl wegziehen. Kehren Sie die Bewegung einfach um und ste-
hen Sie wieder auf — das Gleichgewicht haben Sie ja ohnehin nie
verloren!
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Ruhig Stehen ohne jede Bewegung ist kiinstlich und kommt —
aufler beim Exerzieren auf Kasernenhofen — eigentlich gar nicht
vor. Schon das Atmen bewirkt eine stindige leichte Bewegung
des Korpers. Meist werden auch Arme und Kopf etwas bewegt
und das Gewicht immer wieder leicht verlagert. Damit Stehen
okonomisch ist, mul} sich der Koérper optimal im Gleichgewicht
befinden.

Normales Stehen ist minimales Falten. Das bedeutet, daf} die
Zickzacklinie vorhanden, aber anndhernd gestreckt ist. Die Mit-
tellinie des Rumpfes ist ganz leicht nach vorn konvex. Sie kénnen
testen, ob Sie normal stehen, indem Sie alle Muskeln gleichmifig
etwas entspannen. Der Korper geht dann starker ins Falten {iber.
Wenn dabei aber das Becken nach vorn geschoben wird oder der
Riicken sich beugt, war Ihr Stehen nicht normal.

Dieser Test ist hilfreich, weil beinahe jeder spontan mit leicht
vorgeschobener Hiiftachse steht, dies aber als »gerade« empfin-
det, Unsere Wahrnehmung scheint stark auf eine »nach vorn kon-
vexe Banane« fixiert zu sein. Wenn wir in Wirklichkeit gerade,
also normal stehen, glauben wir, wir stiinden krumm.

Die zwei Arten zu stehen, mit der Hiiftachse vorn oder hinten,
unterscheiden sich wie Tag und Nacht, dhnlich wie die beiden Ar-
ten des Sitzens. Ist die Hiiftachse vorn, wird der Kdrper nicht ge-
stiitzt, er mufl von Muskeln aufrecht gehalten werden. Mit der
Hiiftachse hinten wird der Korper jedoch vom Boden her gesttitzt,
das Gefiihl, sich halten zu miissen, verschwindet.

Die drei Siaulen der westlichen Kérperhaltung

Die iibliche, also nicht normale Art zu stehen ist verantwortlich
fir die Befehle, denen wir mehr oder weniger unbewufit gehor-
chen. Sie sind so tief in den meisten von uns verankert, daf3 man
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sie die »drei Sdulen der westlichen Korperhaltung« nennen konn-
te: Bauch rein, Brust raus, Riicken gerade. Unter der Vorausset-
zung, daf} die Hiiftachse vorn ist, kommt diesen Prinzipien eine
gewisse Rationalitdt zu. Wenn die Hiiftachse aber hinten ist, wer-
den sie nicht nur iiberfliissig, sondern sie storen jede Leichtigkeit
und damit das Wohlbefinden nachhaltig.

»Bauch rein« kann man verstehen als Vorbeugung gegen die
nschlampige« Haltung. Bei dieser hdngt das Becken weit vorne,
der Oberkorper ist nach hinten geneigt und in sich zusammenge-
sunken. Oft sind die Knie iiberstreckt und iiberdehnt, der Korper
»hingt« in den Béndern. Geometrisch zeigt er von der Seite eine
verkehrte Zickzacklinie: Hiift- und FuBachse vorn, Knie- und
Schulterachse hinten. Die Mittellinie des Rumpfes hat oft eine
stark ausladende S-Form, die sich in der Riickenkontur des
Rumpfes als Hohlkreuz und Rundriicken spiegelt.

Dieses »schlampige« Stehen ist nur oberfldchlich gesehen 6ko-
nomisch. Denn allein das Atmen erfordert schon eine gewisse
Anstrengung, weil beil jedem Einatmen das Gewicht des Brust-
korbs gehoben werden muB. Bei grofleren Bewegungen mit den
Armen, oder wenn das Gewicht beim Gehen auf das vordere Bein
hinunterkommt, wird der Koérper jedesmal massiv nach vorn ge-
bogen. Um dies zu verhindern und »gerader« zu stehen, miissen
die Bauchmuskeln und die Muskeln auf der Vorderseite der Ober-
schenkel verspannt werden.

Aus dem Gebot »Bauch rein« folgt logischerweise, dali man
die Bauchmuskeln trainieren muf}. Hinter dem »flachen, straffen
Bauch« steckt auch ein dsthetisches Ideal, das sich auBlerdem phy-
siologisch begriinden 14Bt: Beim Stehen mit der Hiiftachse vorn
werden ndamlich Lendenwirbel und Kreuzbein nach vorn in den
Kérper hineingedriickt, die Hiiftknochen werden auseinanderge-
zogen. Das Becken wird breit und flach. Der Bauchinhalt kann
sich nicht in die Beckenhohle senken und »quillt« iiber das
Schambein nach vorne hinaus. Dagegen wird das Becken schmal
und tief, wenn die Hiiftachse hinten ist: Der Bauchinhalt sinkt
beim normalen Stehen nach unten in die Beckenhdhle.

Beim iiblichen Stehen muf der Bauchinhalt mit Muskelkraft
zurlickgehalten werden. Dadurch wird er zusammengedriickt.
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Beim normalen Stehen wird die Bauchhdhle dagegen in die Lan-
ge gezogen. lhr unterer Abschlufl, der Beckenboden, ist locker
und héngt frei etwas nach hinten. Der Bauchinhalt hat geniigend
Raum.

Beim normalen Stehen sind die Bauchmuskeln funktionslos.
Der Rumpf ist ja ohne Muskelbeteiligung allein durch sein Ge-
wicht stabilisiert. Das Becken wird auf den Beinen nach hinten
geschoben und von der Faszienschlinge der Hiiftstrecker und den
GesédBmuskeln gehalten. Die Bauchwand und die Bauchmuskeln
miissen fiir normales Stehen und normale Bewegung vor allem

Beim Stehen mit der Hiiftachse vorn (1) konzentriert sich der Druck auf
das Kreuz, das gestaucht wird. Beine und Arme drehen von allein nach
auflen. Ist die Hiiftachse hinten (2), wird das Gewicht des Oberkdrpers
tiber die Hiiftknochen abgeleitet; der Riicken ist entlastet. Arme und Beine
drehen sich leicht einwirts.
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geschmeidig sein. Dehnungsiibungen sind deshalb viel giinstiger
und wirkungsvoller als Kraftigungstibungen. Wenn Sie Krafttrai-
ning betreiben, sollten Sie die Bauchmuskeln nach dem Uben im-
mer kurz dehnen, damit sie sich nicht verkiirzen.

Das Gebot »Riicken gerade« erklart sich ebenfalls aus der Sta-
tik der nach vorn konvexen Banane. Der Druck konzentriert sich
dabei ndmlich auf die konkave Hinterseite des Korpers, genauer
auf die unteren Lendenwirbel und das Kreuzbein. Dort muf3 die
Wirbelsdule das Gewicht tragen, und das kann sie besser, wenn
sie gerade ist.

Ist die Hiiftachse hinten, konzentriert sich der Druck vorn auf
die konkave Einbuchtung vor den Hiftgelenken. Dort tragen die
Huftknochen das Gewicht des Oberkorpers ganz von allein. Die
Lendenwirbelsdule ist entlastet und muf} kein Gewicht tragen. Sie
muf} deshalb auch nicht gerade sein. Im Gegentelil, sie erfiillt ihre
Funktion, voriibergehende Spannungen aufzufangen, viel besser,
wenn der untere Riicken leicht konkav ist.

Das dritte Haltungs-Gebot, »Brust raus«, hingt ebenfalls mit
der iiblichen Bananen-Haltung zusammen. Der Brustkorb wird ja
nur gestiitzt, wenn die Mittellinie des ganzen Rumpfes nach vorn
konvex ist. Beim Stehen mit der Hiiftachse vorn wiirde das aber
zu einer beinahe grotesken Haltung fiithren, bei der der Oberkor-
per hinteniiber zu kippen droht. Deshalb findet sich immer einer
von zwei Anpassungsmechanismen, die das prekére Gleichge-
wicht retten sollen. Entweder wird der Brustkorb nach vorn ge-
holt und steilgestellt; der Korper steht dann meist in der »schlam-
pigen« Haltung der umgekehrten Zickzacklinie, die Mittellinie
des Rumpfes hat eine S-Form. Oder es wird das Becken nach hin-
ten gekippt, wodurch der Brustkorb ebenfalls weniger nach hinten
fillt. Die Mittellinie des Rumpfes ist dann jedoch mindestens in
threm unteren Teil nach hinten konvex.

In beiden Fallen wird der Oberkérper vom Becken her nicht
mehr gestlitzt und mufl deshalb von Muskeln gehalten werden.
Die Schultern werden nach hinten gezogen und der Brustkorb
nach vorn hinausgedriickt. Die Form des Oberkorpers kann dann
oberflichlich gesehen eine gewisse Ahnlichkeit mit derjenigen
beim normalen Stehen aufweisen: Die Brustwand ist gewdlbt, die
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obere Riickenkontur ist flach. Der Unterschied zum normalen
Stehen besteht darin, da8 der Oberkérper unter betrdchtlichem
Kraftaufwand so gehalten wird.

Wie Sie die Statik des Korpers spiiren konnen

Vielleicht stellen Sie sich die Frage, wo sich der Korperschwer-
punkt tiber den Fiilen befinden sollte. Sollte er eher vorn tiber den
Zehen oder hinten tiber den Fersen liegen? Beides ist undkono-
misch. Dazwischen gibt es jedoch einen Punkt, iiber dem zu ste-
hen am wenigsten Energie erfordert. Der Korperschwerpunkt 1463t
sich zwar nicht genau iiber diesen Idealpunkt bringen, doch ist fiir
unsere Zwecke wiederum die Richtung der Abweichung viel be-
deutsamer, Wenn Sie Stehen mit dem Schwerpunkt vorn iiber den
Zehen und hinten iiber den Fersen vergleichen, werden Sie einen
deutlichen Unterschied bemerken: Ihr Gleichgewicht verschlech-
tert sich viel schneller, wenn Sie den Schwerpunkt nach hinten
iber die Fersen verschieben, als wenn er nach vorn kommt. Ein
schlechtes Gleichgewicht fithrt aber zwangsldufig zu mehr Mus-
kelarbeit. Deshalb gilt das Stehen mit dem Schwerpunkt etwas vor
dem Idealpunkt als normal. Sie werden genau wie bei der Hiiftach-
se schnell feststellen, daf} die meisten Menschen mit dem Schwer-
punkt auf der falschen Seite, also hinten, stehen.

Beim Stehen wird der Korper nicht ausschlieflich von Mus-
keln, sondern teilweise von den Faszien aufrecht gehalten. Die
elastische Kraft, die von den gedehnten Faszien ausgeiibt wird, ist
verschieden verteilt — je nachdem, wie Sie stehen. Wenn die
Hiiftachse vorn ist, lehnt sich der Kdorper in die Faszien der Vor-
derseite hinein und dehnt diese. Dadurch wird die vordere Kor-
perseite in die Breite gezogen: Der Brustkorb wird vorn weit, die
Hiiftknochen werden auseinandergezogen. Arme und Beine wer-
den nach auflen gedreht. Die Riickseite des Korpers, vor allem in
der Gegend des unteren Riickens und des Beckenbodens, verliert
jegliche Spannung und kollabiert zur Mitte hin.
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Ist die Hiiftachse hinten, driickt vor allem das Becken in die
Faszien der Hinterseite und dehnt diese. Der Beckenboden und
der untere Riicken 6ffnen sich, sie werden weit. Arme und Beine
werden nach innen gedreht. Die Vorderseite des Korpers ent-
spannt sich merklich.

Der Vergleich zeigt, dafl beim Stehen mit der Hiiftachse hinten
die Spannung der Faszien gleichméBiger verteilt ist. Dieser Ge-
sichtspunkt fithrt ebenfalls dazu, Stehen mit der Hiiftachse hinten
als normal anzusehen. Dazu gehort jetzt aber auch, da3 die Beine
und Fiifle eher etwas nach innen als nach auflen gedreht sein soll-
ten. Auch die Arme sind normal leicht einwirtsgedreht, die
Schultern hdngen ganz leicht nach vorn.

Die meisten Menschen stehen nicht in diesem Sinne normal.
Dies ist wahrscheinlich deshalb so, weil wir nicht vorrangig an
den Energieaufwand denken, sondern vor allem bequem und sta-
bil stehen wollen. Diese Eigenschaften stehen aber im Gegensatz
zur 6konomischen Bewegung. Normales Stehen erlaubt es Thnen
namlich, sich durch Loslassen in jede beliebige Richtung in Be-
wegung zu setzen. Die Okonomie der normalen Bewegung, also
auch des normalen Stehens, beruht ja darauf, daf jede Bewegung
nicht zuerst eine Kraftinvestition erfordert, sondern quasi »von al-
lein« losgeht. Stellen Sie sich vor, Sie stehen auf einer Bergspitze,
von der aus es in jede Richtung hinuntergeht. Das bedingt aller-
dings eine gewisse Aufmerksamkeit und Aktivitit des Nerven-
systems, weil Sie Thr labiles Gleichgewicht auf der Bergspitze
dauernd nach allen Seiten hin ausgleichen miissen. Das iibliche
Stehen 148t sich, um im gleichen Bild zu bleiben, mit einer Stel-
lung am Berghang vergleichen. Durch Loslassen ist hier nur die
Bewegung in eine Richtung, und zwar bergab, moglich. Jede an-
dere Bewegung ist dann zwar physisch viel anstrengender als von
der Bergspitze aus, aber einfacher und bequemer zu regulieren.
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Ubungen zum Stehen

3-1 Die normale Lage des Schwerpunktes finden

Spiiren Sie den Unterschied zwischen der Haltung, bei der
der Korperschwerpunkt zu weit vorn, und der, bei der er zu
weit hinten liegt. Dazwischen gibt es einen idealen Punkt.
Im Vergleich werden Sie spiiren, daf} sich die Abweichung
nach vorn weniger ungiinstig auswirkt — sie ist normal.

1. Stehen Sie normal: die Hiiftachse hinten, die Zickzacklinie vor-
handen, aber anndhernd gestreckt, die Mittellinie des Rumpfes
nach vorn konvex.

2. Die Bewegung nach hinten oder nach vorn lésen Sie durch
Entspannen der Bauchmuskeln aus. Zuerst schwingt in beiden
Fillen das Becken zuriick. Wenn der Schwerpunkt nach hinten
gehen soll, lassen Sie diese Bewegung einfach weiterlaufen. Das
Becken zieht dabei den Rumpf nach hinten. Um nach vorn zu
kommen, lassen Sie fast gleichzeitig das Brustbein waagrecht
nach vorn gehen, das dann den Rumpf automatisch mitzieht.

3. Lassen Sie jetzt den gesamten Korper langsam nach vorn,
ohne die Zickzacklinie zu verindern. Wenn Sie in den Fiilen und
Beinen Spannung und Anstrengung bemerken, sind Sie zu weit
vorn. Lassen Sie dann den Kaorper zuriickgehen, bis der Schwer-
punkt spiirbar zu weit hinten ist.

4. Bewegen Sie den Kérper vor und zuriick und vermindern Sie
nach und nach den Ausschlag dieser Pendelbewegung. Sobald Sie
das Gefiihl haben, zu weit vorn oder hinten zu sein, halten Sie an.
Im Bereich dazwischen spiiren Sie, da3 die Fiile entspannt sind
und dal} der eine Teil Thres Gewichts die Zehen nach vorn, der an-
dere die Fersen nach hinten schiebt und verlidngert.

5. Vergleichen Sie Thr Gleichgewicht vorn und hinten, werden
Sie bemerken, daB} es vor dem Idealpunkt besser ist.
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3-2 Verschiedene Arten zu stehen

Probieren Sie die vier moglichen Anordnungen der vier
Querachsen Ihres Korpers aus: Die normale Zickzacklinie,
die umgekehrte Zickzacklinie, die nach vorn konvexe Banane
und das seltene Arrangement mit Knie- und Hiiftachse hin-
ten (siche Abbildung S. 29).

3-3 Die Kirperfaszie spiiren

Stehen mit der Hiiftachse vorn oder hinten bewirkt eine ganz
andere Verteilung der passiven Spannung der Kérperfaszien.

1. Stehen Sie normal und sehr gestreckt, um eine deutliche Span-
nung in der Kérperfaszie zu erzielen, wenn sich der ganze Korper
nach vorn oder nach hinten durchbiegt.

2. Lehnen Sie sich jetzt mit dem Becken voraus nach vorn in
die Korperfaszie hinein. Die Hiiftachse ist vorn. Der Brustkorb
kippt zuriick. Spliren Sie, wie die Hiiftknochen auseinanderge-
zogen werden, wie die Brust in die Breite gezogen wird und wie
Arme und Beine sich nach auBlen drehen. Der Bauchinhalt findet
im Beckenraum keinen Platz mehr und quillt nach vorn iiber das
Schambein.

3. Lehnen Sie dann mit dem Becken nach hinten in die K6rper-
faszie. Die Hiiftachse ist hinten. Die Vorderseite entspannt sich.
Jetzt wird die Riickseite auseinandergezogen, vor allem Gesil
und Beckenboden werden gedehnt. Arme und Beine wollen sich
nach innen drehen.

Hinweise
Sinken Sie wihrend dieser Ubung nicht in sich zusammen, son-
dern bleiben Sie langgestreckt.

Mit auswirtsgedrehten Fiilen stehen Sie wie auf einem Drei-
eck: die Zehen weit auseinander, die Fersen spitz zusammenlau-
fend. Sind die Fiie dagegen leicht einwirtsgedreht, stehen Sie
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fast auf einem Rechteck: Die vordere »Zehenseite« ist nicht viel
kiirzer als die »Fersenseite« hinten.

3-4 Sinn und Unsinn der »drei Siulen«

1. Stehen Sie militdrisch stramm und karikieren Sie die »drei Sau-
len«: Den Bauch ziehen Sie kriiftig ein, die Brust driicken Sie
weit heraus, indem Sie die Schultern stark zuriickziehen, den
Riicken halten Sie gerade und steif wie ein Brett.

2. Achten Sie darauf, daf} sich die Hiiftachse etwas hinter der
Schulterachse befindet und daf3 die Mittellinie des Rumpfes leicht
nach vorn konvex ist. Entspannen Sie jetzt vorsichtig zuerst den
Schultergtirtel, so dal die Schultern von allein etwas nach vorn
kommen und sich die Arme leicht einwérts drehen. Entspannen
Sie behutsam die Brust- und Bauchmuskeln, dann auch die
Riickenmuskeln und den Beckenboden. Sie werden feststellen
daf} sich der Kérper »setzt« und genau im normalen Stehen zur
Ruhe kommt.

3. Stehen Sie wieder militdrisch stramm, doch diesmal mit der
Hiiftachse etwas vor der Schulterachse; kippen Sie zusétzlich das
Becken zuriick, indem Sie die GesédBmuskeln kriftig zusammen-
ziehen. Beim Loslassen werden Sie feststellen, daf3 der Korper
jetzt nicht gestiitzt ist und deshalb unaufhaltsam in eine extrem
»schlampige« Haltung zusammensinkt.

3-5 Den Rumpf nach hinten und nach vorn gleiten lassen

Ziel dieser Ubung ist, den Rumpf durch reines Loslassen ab-

wechselnd nach hinten und nach vorn in Bewegung zu setzen,
wobei Sie deutlich spiiren, wie er jedesmal zuerst in die Lin-

ge gezogen und gedehnt wird.

1. Stehen Sie in einem beliebig groBen Ausfallschritt. Die Fiile
sollen ganz leicht nach innen gedreht sein. Der Rumpf ist deutlich
nach vorn geneigt. Die Mittellinie ist nach vorn konvex.
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2. Losen Sie die Bewegung nach hinten aus, indem Sie die
Bauchmuskeln und die Hiiftstrecker loslassen. Das Becken gleitet
dadurch waagrecht nach hinten. Weil das Brustbein moglichst
lange weit vorn bleibt, wird Ihr Rumpf in die Lénge gezogen.
Stellen Sie sich einen anfahrenden Zug vor: Zuerst fihrt die Lo-
komotive an, sie spannt die Kupplung zum ersten Wagen an.
Dann erst fihrt dieser Wagen an, etwas spiter der zweite usw. Thr
Becken wire in dieser Ubung die Lokomotive.

3. Das nach hinten fahrende Becken »schleppt« den in die Lan-
ge gezogenen Rumpf hinter sich her. Das Gewicht des Rumpfes
verlagert sich immer mehr auf das hintere Bein. Dieses gibt im
Knie genau soweit nach, dal der Rumpf nicht hochkommt. Das
vordere Bein wird im Verlauf der Bewegung von selbst gestreckt.

4. Wenn das ganze Gewicht auf dem hinteren Bein ruht, beu-
gen Sie dieses Knie nicht mehr weiter. Der Rumpf kommt wie ein
Zug an einer leichten Steigung zum Stehen.

5. Jetzt beginnt die Gegenbewegung, die vom waagrecht nach
vorne gleitenden Brustbein angefiihrt wird. Das Becken bleibt da-
bei moglichst lange zuriick. Der erneut in die Lidnge gezogene
Rumpf verlagert sich auf das vordere Bein, das im Knie so weit
nachgibt, daf3 sich der Rumpf genau waagrecht bewegt. Wieder
lassen Sie den Rumpf vorne an einer leichten »Gegensteigung«
zum Stillstand kommen.

Hinweise

Machen Sie die Ubung in einer starken Hiiftbeugung, so daB der
Rumpf fast waagrecht liegt. Spiiren Sie die dadurch verursachte
massive Dehnung in den Beinen. Probieren Sie die Ubung dann mit
anndhernd gestreckter Zickzacklinie. Seien Sie dabei sehr exakt,
weil Sie die Bewegungsénderungen viel weniger deutlich spiiren.

Wechseln Sie die Fullstellung.

Beachten Sie das Prinzip, das flir jegliche Fortbewegung im
Sinne der normalen Bewegung gilt: Durch Loslassen wird zu-
néchst der Korper in die Linge gezogen, erst dann verdndert sich
die Lage des Korperschwerpunktes. Die Bewegung gleicht cinem
Ball, der in einer flachen Schale hin- und herrollt. Sie ist also
nicht genau horizontal.
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Der haufigste Fehler bei dieser Ubung besteht darin, den Brust-
korb zuriickzunehmen, wenn das Becken nach hinten geht, und
das Becken aktiv nach vorne zu ziehen, wenn das Brustbein nach
vorne gleitet. Widerstehen Sie dieser Versuchung, indem Sie den
Brustkorb wie iiber einem Abgrund weit vorn hingen lassen und
sich zugleich vorstellen, das Becken reiche weit {iber das hintere
Bein hinaus nach hinten.

Die Hiiftachse mufl immer quer zur Lingsachse des Korpers
bleiben und darf sich weder drehen noch darf sie seitlich absin-
ken.

4. Mehr iiber das Falten

Nachdem Sie im vorangegangenen Kapitel die Statik des Stehens
kennengelernt haben, sind Sie sicher bereit, die weiteren, subtile-
ren Eigenschaften des Faltens kennenzulernen.

Von der Seite gesehen bildet der Full mit seinem Langsgewolbe
eine Briicke, die das Gewicht nach vorn und nach hinten ablenkt
und auf den Boden ableitet. Mittelfufl und Zehen werden nach
vorn geschoben und dabei verldngert, die Ferse schiebt sich nach
hinten. Immer dann, wenn Gewicht auf den Fuf3 kommt, wird die
Briicke nach vorn und nach hinten auseinandergedriickt und ge-
dehnt, die FuBsohle flacht ab. Bei Entlastung federt der Fuf
zuriick in die Ausgangsstellung. Dieser Vorgang spielt sich ganz
ohne Beteiligung von Muskeln ab und funktioniert am besten,
wenn er von ihnen nicht gestort wird.

Wie Sie bereits wissen, befindet sich beim normalen Stehen
die Knieachse etwas vor der FuBachse, und auch der Korper-
schwerpunkt liegt vor ihr. Der leicht nach vorn geneigte Unter-
schenkel leitet deshalb das Gewicht des Korpers etwas von vorn
auf den Fuf} ab. Dadurch wird zu Beginn des Faltens, wenn Sie
Muskeln entspannen, der Unterschenkel auf dem Fuf} etwas nach
hinten geschoben. Gleichzeitig gleitet die Ferse deutlich nach hin-
ten, weil sich der FuBl entspannt und die »Briicke« abflacht. Bei
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der iiblichen Bewegungsform wird dagegen der Unterschenkel so
gut wie immer nach vorn in den FuBriicken gedriickt, die Ferse
wird nach vorn »in den Fufi hinein« gezogen.

Zu Beginn des Faltens gleitet der Unterschenkel auf dem Fuf3
zurlick; die Ferse gleitet auf dem Boden nach hinten,

Die Fiifle wiirden idealerweise gerade und damit parallel stehen.
Wie Sie schon wissen, werden die Beine passiv nach innen ge-
dreht, wenn die Hiiftachse nach hinten geht. Die Fiile und auch
die Knie als Teil der Beine sind damit normal ebenfalls leicht ein-
wirtsgedreht. Bei allen Ubungen sollten Sie dieses Merkmal der
normalen FuBstellung genau beachten, weil nur so die Faszien op-
timal gedehnt werden und Ihr Korper ideal gestiitzt wird. Glauben
Sie aber nicht, Sie miifiten sich im Alltag einwiirtsgedrehte Fiille
angewohnen. Sehr wahrscheinlich sind Thre FiiBe wie bei fast al-
len Erwachsenen deutlich nach auflen gedreht. Um Threm Kérper
keine Gewalt anzutun, achten Sie verniinftigerweise nur darauf,
daf3 Sie Beine und Fiifle nicht unnétig weit nach auflen drehen.

Als letzten wichtigen Punkt beobachten Sie, wie Thr Gewicht
auf die Fiile hinunterkommt, wenn Sie.im normalen Stehen auf
sie hinunterblicken. Idealerweise wire das Gewicht genau auf der
Mitte des FuB3es, doch lastet es in der Realitat immer etwas stirker
auf der Innen- oder Aufenseite. Okonomischer und vom Gleich-
gewicht her giinstiger ist es, wenn es eher etwas zur Innen- als zur
Auflenseite hin verschoben ist. Fiir die Knie ist es ebenfalls giin-
stiger, wenn sie eher etwas zu nahe zusammen als zu weit ausein-
ander stehen. Sollten Sie jedoch starke Knickfiifle oder deutliche
X-Beine haben, sind Sie viel zu weit weg von der [dealstellung. In
diesem Fall achten Sie darauf, dal} die Unterschenkel nicht zu
weit innen Uber den Fiilen stehen und daf} die Knie nicht unnétig
stark nach innen gedriickt werden.

Als normal gilt, da3 Fiile und Knie leicht nach innen gedreht
sind. Das Gewicht des Korpers sollte sich eher etwas iber der
Innenseite des Fufles befinden, die Knie sollten eher in leich-
ter X-Bein-Stellung als in O-Bein-Stellung stehen.
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Wenn Falten gelingt, fiihlt es sich ganz einfach, natiirlich und
selbstverstindlich an. Es ist aber nicht so einfach, dahin zu kom-
men. Sie miissen auf viele Dinge gleichzeitig achten, und es kann
ziemlich frustrierend sein, wenn Sie immer wieder die gleichen
Fehler bemerken. AuBerdem gibt es »Ebenen des Konnens«:
Auch wenn Falten gelingt, werden Sie irgendwann eine Stufe ent-
decken, auf der Thnen Falten plétzlich noch einfacher und klarer
erscheint.

Man kann Falten und normale Bewegung iiberhaupt mit
Schwimmen vergleichen. Oft scheint es schwierig oder sogar un-
moglich, schwimmen zu lernen. Es gibt Menschen, die es nie
schaffen. Irgendwann gelingt es aber den meisten, sich {iber Was-
ser zu halten, und man wird schnell geiibt darin. Oft endet der
LernprozeB3 hier. Eigentliches »Schwimmen« bedeutet aber, daf§
man sich nicht mehr tiber Wasser hilt, sondern daf3 man loslifit,
naufgibt«, so dafl das Wasser den Korper tragen kann. Das Los-
lassen ist die Bedingung dafiir, dafi das Wasser tragen kann! Die-
ser Ubergang geschieht ziemlich rasch und meist unerwartet. Er
vermittelt ein véllig anderes Schwimmgefiihl. Beim Falten haben
Sie ein solches neues Bewegungsgefiihl erreicht, wenn Sie sich
mit Genull ungehemmt auseinanderziehen lassen und wenn Sie
spiiren, dafl Sie vom Boden her gestiitzt werden, weil Sie los-
lassen.

Aber auch wenn Sie das Falten gut kennen, treten immer wie-
der Fehler auf. Es braucht jedesmal eine gewisse distanzierte
Konzentration, um Bewegung »geschehen zu lassen« und nicht
»zu machen«.

Die vier hdufigsten Fehler, mit denen Sie sich vertraut machen
sollten, sind:

Fehler Nv. 1

Dieser an sich triviale, aber zugleich hdufigste Fehler besteht dar-
in, daf} die Hiiftachse vorn ist anstatt hinten. Mit Fehler Nr.1 kom-
men Sie nie mehr ins richtige Falten, und er zieht unweigerlich
weitere Fehler nach sich. Er schleicht sich immer wieder ein, und
Sie sollten ihn deshalb sogar absichtlich »liben«, um ihn spéter er-
kennen und vermeiden zu kénnen.
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Vergewissern Sie sich immer vor Beginn der eigentlichen
Ubung, daB die Schulterachse vor der Hiiftachse steht und die
Mittellinie des Rumpfes nach vorn konvex ist. Am besten begin-
nen Sie tief unten in der Hocke und arrangieren den Korper so,
daf} Sie schon »gefaltet« dastehen. Dann strecken Sie sich gegen
den Boden, so daf} auch die Zickzacklinie gestreckt wird, wobei
die Becken- und Schulterfalte nicht auf die verkehrte Seite gera-
ten diirfen. Das Becken hiingt ein biichen nach hinten, die Brust-
wand ist vorne, steht hoch und hidngt senkrecht.

Fehler Nr. 2
Die Schulterachse schiebt sich nach vorn, ehe das Becken nach
hinten geht.

Dieser Fehler tritt immer dann auf, wenn Sie Falten »machen«
und es nicht »geschehen lassen«. Wir sind eben gewohnt, Bewe-
gung durch Muskelkontraktion auszulosen. Die herkommliche
Bewegung beginnt beim Kopf und erfaf3t von da aus den Rest des
Korpers. Sie bewegen zuerst den Kopf, wenn Sie sich drehen, und
ziehen dann den Rest des Korpers nach.

Beim Loslassen beginnt die Bewegung jedoch unten, das Fun-
dament wird weggeschoben, bevor die oberen Teile des Korpers
sinken. Ein Sturz auf glattem Eis ergibt ein drastisches Bild fiir
die normale Bewegung: Die Beine werden weggeschleudert, wo-
bei diese Bewegung Uberhaupt nicht durch Muskelaktivitit be-
wirkt wird. Ahnlich wird beim Falten, bei dem die Fiie auf dem
Boden nicht rutschen kénnen, zuerst das Becken nach hinten »ge-
schleudert«.

Sie konnen auch diesen Fehler bewuft produzieren. Sie
strecken die Brust nach vorn heraus, und von da oben ausgehend
schieben Sie das Becken nach hinten. Wenn Sie geschickt sind,
koénnen Sie diesen Fehler so raffiniert ausfiihren, dafl das ungeiib-
te Auge keinen Unterschied zum Falten entdeckt. Vom Gefiihl her
unterscheiden sich die zwei Bewegungsarten jedoch unmif3ver-
stindlich! Beim Fehler Nr.2 spiiren Sie im Gegensatz zum richti-
gen Falten weder Gewicht noch die Dehnung der Faszien.
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Beim normale Falten (linke Abbil-
dung) gleitet das Becken auf den
Beinen zuriick, wihrend es sich
nach vorne dreht. Bei Fehler Ni. 3
wird das Becken von Muskeln nach
vorne hinuntergedriickt (rechts).

Fehler Nr: 3

Das Becken dreht sich nach vorne, ohne zuvor nach hinten zu
gleiten. Sie neigen dazu, falls [hr Becken nach vorn gekippt ist.

Beim Falten gleitet das Becken zunichst auf den Beinen nach
hinten, wobei es wihrend dieser Bewegung leicht nach vorn zu
drehen beginnt, bis es weit hinten in den Faszienschlingen der
Huftstrecker ruht und dort gehalten wird. Wenn Sie eine Hand auf
das Schambein, die andere auf das Kreuz legen, spiiren Sie, daf}
beim Falten beide Hande nach hinten mitgenommen werden, die
vordere aufgrund der Drehbewegung etwas schneller.

Bei diesem Fehler kippt das Becken nach vorne hinunter, es
kommt tief vor den Oberschenkeln zu liegen und st66t diese von
vorne nach hinten, anstatt auf ihnen zuriickzugleiten. Wenn Sie
wieder die Hénde auf das Schambein und das Kreuz legen, spiiren
Sie, daf3 das Schambein etwas nach hinten, das Kreuzbein aber
zuerst nach vorne unten geht.
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Beim normalen Falten (linke Abbildung)
gleitet das Becken auf Hohe der Sitzbein-
hdcker zurtick, es dreht sich gleichzeitig
nach vorn. Bei Fehler Nr. 4 (rechis) fiihrt
das Kreuzhein die Bewegung nach hinten
an; dadurch dreht sich das Becken nach
hinfen statt nach vorn.

Fehler Nr. 4
Bei diesem Fehler dreht sich das Becken nach hinten statt nach
vorn, Es geht mit dem Kreuzbein voran nach hinten, anstatt von
den Sitzbeinhdockern mitgezogen zu werden. Mit der Hand auf
dem Kreuzbein spiiren Sie, da3 dieses nach hinten stéft, statt un-
ter der Hand hindurch nach hinten wegzugleiten.

Sie neigen wahrscheinlich zu diesem Fehler, falls thr Becken
strukturell nach hinten gekippt ist.

Falten auf einem Bein

Falten auf einem Bein ist die zentrale und wichtigste Bewegung
des strukturellen Bewegungssystems. Sie spliren dabei am besten
die Prinzipien der normalen Bewegung. Als Dehnungsiibung
wirkt sie sich auf fast alle Arten von Verspannung und Muskel-
schmerz giinstig aus.
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Sie spiiren bei dieser Ubung, wie der Kérper der Dehnung aus-
zuweichen trachtet. Dehnung bedeutet, da3 der Kérper von Faszi-
en gehalten wird statt von Muskeln. Dabei werden die Faszien
zwangsldufig mit der Zeit linger. Die Struktur des Korpers dndert
sich nach und nach. Dies wird durch den Dehnungsschmerz ange-
zeigt, der je nach der Beschaffenheit der Faszien mehr oder weni-
ger intensiv sein kann. Der Korper weicht von Natur aus dem
Dehnungsschmerz aus. Dies wird von angeborenen Regulations-
mechanismen bewirkt, die dafiir zustindig sind, da} der Kérper
seine Form und seinen Zustand behélt. Wenn Sie normale Bewe-
gung erlernen wollen, miissen Sie wissen, wie der K&rper Veréin-
derungen ausweicht.

Beim Falten auf einem Bein werden Sie bemerken, da3 Sie
ganz automatisch den Full des Standbeins nach auflen gedreht
hinstellen. Dem koénnen Sie vorbeugen, indem Sie den Ful} prinzi-
piell ganz leicht einwirtsdrehen. Wenn Sie die beiden Fuflstellun-
gen vergleichen, spliren Sie deutlich den Unterschied in der passi-
ven Faszienspannung und dem Dehnungsschmerz.

Ein zweiter Trick, mit dem Ihr Kérper der Dehnung auswei-
chen will, besteht darin, dall das Becken abdreht. Das freie Bein
zieht die Hiifte mit sich zuriick, so daf} diese weiter hinten ist als
diejenige der Standbeinseite. Die Hiiftachse steht dann nicht mehr
quer zur Mittelachse des Kérpers. Deshalb sollten Sie beim Falten
auf einem Bein die Hiifte des Standbeins zuerst betont starker
nach hinten gehen lassen als die des hdangenden Beines. Spiiren
Sie auch hier den Unterschied der zwei Ausfithrungsweisen?

Zum dritten tendiert das Knie des freien Beines dazu, sich nach
auflen zu drehen und seitwirts abzudriften. Deshalb drehen Sie
das hingende Knie deutlich nach innen und fithren es nah am an-
deren Knie vorbei nach hinten.
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Mehr Ubungen zum Falten

4-1 Falten auf den Zehen

Falten im Zehenstand zwingt zu einem optimalen Gleichge-
wicht. Das ist gewihrleistet, wenn Sie alle Kriterien des Fal-
tens genau beachten. Sie sollen vor allem ein Gefiihl dafiir
bekommen, daf} Strecken gegen den Boden von unten nach
oben erfolgt.

1. Priifen Sie im normalen Stehen die Zickzacklinie, doch sollen
die Knie ganz gestreckt sein. Zunichst soll sich Ihr Korper-
schwerpunkt waagrecht nach vorn iiber die Zehen schieben.
Dafiir lassen Sie den Bauch los und gleiten dann sofort mit dem
Brustbein voran nach vorn.
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2. Pressen Sie jetzt die FuBlballen gegen den Boden; die Zehen
werden dadurch wie ein Ficher gespreizt. Der Kérper wird von
unten hochgeschoben. Der hochste Punkt am Kopf ist dabei die
Stelle, an der sich der Haarwirbel befindet. Ziehen Sie die Fersen
nicht aktiv hoch; Sie sollen den Eindruck haben, sie wiirden pas-
siv hochgezogen und schwebten in der Luft.

3. Priifen Sie nochmals die Zickzacklinie. Die Brustwand
hangt senkrecht und befindet sich weit vorn. Das Becken hdngt
hinten und ist leicht nach vorn gedreht. Die Arme hangen leicht
nach vorn.

Lassen Sie jetzt Thren Bauch los, so daf3 zuerst nur das Becken
moglichst waagrecht nach hinten schwingt. Dann lassen Sie das
Brustbein weit nach vorne gehen. Zuletzt geben die Knie nach.

Der Schwerpunkt sinkt bei dieser Bewegung senkrecht. Der
Korper wird maximal in die Lénge gezogen, weil die Querachsen
so weit als moglich nach vorn und hinten auseinanderweichen.

4. Wenn Sie unten angekommen sind, ruht das Becken auf den
Fersen. Der Rumpf stiitzt sich iiber die Hiiftknochen auf die Ober-
schenkel ab. Diese lasten auf den Unterschenkeln, welche wieder-
um das Gewicht tiber Fiile und Zehen an den Boden weitergeben.
Stiitzen Sie die Unterarme auf die Knie. Das Brustbein bleibt
hoch und steht anndhernd senkrecht. Der Korperschwerpunkt
sollte lieber etwas zu weit vorn als zu weit hinten sein. Spiiren Sie
das Gewicht mit dem ganzen Kdrper und beachten Sie Thr stabiles
Gleichgewicht, obwohl Sie »nur« auf den Zehen stehen.

5. Um hochzukommen, machen Sie sich noch einmal den
Druck bewuflt, mit dem die FuBlballen an den Boden geprefit wer-
den. Verstirken Sie diesen Druck in lhrer Vorstellung, bis die
Sitzbeinhocker nach hinten hochsteigen. Die Hiiftknochen ruhen
weiterhin auf den Oberschenkeln. Der Rumpf bleibt vorerst tiber
die Unterarme auf die Oberschenkel abgestiitzt und kippt deshalb
leicht vorntiber.

6. Erst wenn sich die Knie schon ein Stiick weit gestreckt ha-
ben, lassen Sie auch das Brustbein senkrecht vorne hochkommen.
Das Becken hdngt immer noch nach hinten weg. Ziehen Sie auf
keinen Fall die Bauchmuskeln zusammen!

7. Bleiben Sie einen Augenblick »iiber den Zehen« stehen.
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Spiiren Sie die Zickzacklinie und das Gewicht des Korpers. Las-
sen Sie die Fersen dann langsam nach hinten absinken. Erst wenn
diese den Boden erreicht haben, lassen Sie auch den Rumpf tiber
den Fiilen zuriickkommen, wie wenn er von den Sitzbeinhdckern
her nach hinten gezogen wiirde.

Hinweise

Vergleichen Sie am tiefsten Punkt, also in der Hocke, die nach
vorn konvexe mit der falschen, nach hinten konvexen Mittellinie.
Verschieben Sie Thren Schwerpunkt nach vorn und hinten und
finden Sie die Stellung mit dem stabilsten Gleichgewicht.

Als Variante lassen Sie beim Hochkommen den Rumpf mit den
Hiiftknochen moglichst lange auf den Oberschenkeln, bis die
Knie ganz durchgestreckt sind. Der Rumpf hingt frei, seine Mit-
tellinie kehrt sich dabei zwangsldufig um.

Beachten Sie genau die Reihenfolge beim Falten: Zuerst be-
ginnt das Becken seine Bewegung nach hinten, dann kommt das
Brustbein nach vorn, zuletzt schieben sich die Knie nach vorn.
Diese Bewegungen setzen kurz nacheinander ein, und wenn sich
alle Querachsen gleichzeitig bewegen, sollten Sie vor allem dar-
auf achten, da} Sie die Riickwirtsbewegung des Beckens nicht
stoppen.

Beim Hochkommen werden zuerst nur die Knie gestreckt,
dann kommt die Bewegung des Brustbeins dazu, das senkrecht
vorne hochsteigt, und erst dann falten Sie den Rumpf von der
Hiiftachse weg nach oben. Entscheidend ist, dal Sie zu Beginn,
wenn Sie die Fullballen an den Boden driicken, spiiren, wie lhr
Rumpf auseinandergedriickt wird. Das zuverldssigste Zeichen
dafiir ist, da3 Ihr Kreuz tiefer sinkt, wenn die Sitzbeinhocker zu
steigen beginnen. In der Hocke ist das Becken oft nicht mehr ganz
»in Linie« mit dem Oberkorper, es ist im Verhiltnis zu ihm leicht
zurtickgekippt. Die Mittellinie des Rumpfes ist nicht auf der
ganzen Linge nach vorne konvex. Der Grund dafiir liegt darin,
daB sich die Hiiften nicht mehr weiter beugen konnen, wenn die
Hiiftknochen in die Oberschenkel geprefit werden. Das schadet
jedoch nichts, solange Sie das Gewicht ganz unten lassen und den
Rumpf nach hinten und nach vorn méglichst lang machen. Be-
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achten Sie aber, dal} beim Hochkommen zuerst die Mittellinie in
threr Gesamtheit wieder nach vorn konvex wird, bevor Sie den
Rumpf steigen lassen. Die Hiiftknochen miissen daher in die
Oberschenkel geprefit bleiben, wenn die Sitzbeinhtcker hinten
hochgeschoben werden. Der Bauch legt sich sogar stirker auf die
Oberschenkel, wahrend das Brustbein moglichst waagrecht nach
vorn gleitet. Der gesamte Riicken wird dadurch konkav.

4-2 Die Umkehrung der Mittellinie des Rumpfes

Spiiren Sie den Unterschied zwischen nach vorn und nach
hinten konvexer Mittellinie des Rumpfes. Ist die Mittellinie
nach hinten konvex, also der Riicken gebeugt, hat gemif} den
Prinzipien der normalen Bewegung die Wiederherstellung
der Konvexitiit nach vorn natiirlich Vorrang,

1. Stehen Sie mit weit gegratschten Beinen. Die Fiile sind leicht
einwartsgedreht. Die Knie sind gestreckt und kénnen auch iiber-
streckt sein. Stiitzen Sie die Hande auf die Hiiften und verglei-
chen Sie [hren Stand, wenn sich die Hiiftachse vorn und hinten
befindet.

2. Entspannen Sie im normalen Stand mit der Hiiftachse hinten
bewult die Innen- und Aullenseite der Ober- und Unterschenkel
sowie den Beckenboden. Sie sollten das Gefiihl haben, nur die
Bodenhaftung bewahre die Fiifie davor, auseinanderzugleiten.

3. Lassen Sie den Bauch los, so daf3 das Becken weit nach hin-
ten in die Faszienschlinge der Hiiftstrecker hineinstofit. Erst so
spét als moglich beginnt das Brustbein nach vorn zu sinken. Es
bleibt dabei moglichst hoch. Achten Sie darauf, dafl Sie den
Rumpf nur in den Hiiftgelenken beugen, die sich 6ffnen, wihrend
alle Gelenke der Wirbelsédule sich strecken.

4. Lassen Sie Becken und Brustkorb sich ganz langsam ausein-
anderbewegen, das Becken nach hinten, das Brustbein nach vorn.
Achten Sie auf den Moment, in dem die Hiftknochen an die
Oberschenkel anstoflen. Eine weitere Beugung im Hiiftgelenk ist
nicht moglich. Der Rumpf ist abgewinkelt und liegt je nach dem
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Grad der Geschmeidigkeit der Faszien mehr oder weniger nah an
der Waagrechten, seine Mittellinie ist deutlich nach vorn konvex.
Der Riicken ist konkav.

5. Wenn Sie den Oberkorper weiter sinken lassen, folgt daraus
zwangslaufig eine teilweise Umkehrung der normalen Konvexitét
der Mittellinie: Der untere Riicken wdlbt sich nach hinten hinaus.

6. Im weiteren Verlauf kann sich auch die Brustwand nicht
mehr weiter verldngern. Achten Sie auf die Umkehrung, bei der
sich der obere Riicken statt flacher zu werden plétzlich nach hin-
ten hinausbiegt. Jetzt ist die ganze Mittellinie nach hinten konvex.
Die Sitzbeinhdcker stehen weit hinten und hoch. Rumpf und Kopf
héingen schlaff herab.

7. Experimentieren Sie mit der Mittellinie. Ziehen Sie den
Bauch ein und schauen Sie zwischen den Beinen hindurch nach
hinten oben. Die Mittellinie wird dadurch stark nach hinten kon-
VEX.

Ein weiteres Prinzip der normalen Bewegung ist, da} die Mit-
tellinie moglichst wenig gebogen sein soll, wenn sie schon aus
anatomischen Griinden nach hinten konvex sein muf}. Das Opti-
mum erreichen Sie, wenn Sie die Hinde und moglichst auch die
Unterarme flach vor sich auf den Boden legen und das Brustbein
soweit wie moglich nach vorn sinken lassen.
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8. Bevor Sie hochkommen, soll die Mittellinie wieder nach
vorn konvex werden. Lassen Sie Brust- und Bauchmuskeln vollig
locker, so daf} das Schambein noch etwas weiter nach hinten
schwingt, wahrend das Brustbein schon waagrecht nach vorne
geht. Seine Bewegung ist so, als ob es parallel zum Boden nach
vorne schleifen wiirde. Es wird dabei automatisch etwas zu stei-
gen beginnen. Konzentrieren Sie sich jedoch ausschlieBlich dar-
auf, dal} der obere Riicken stirker nach unten durchhingt. Der
Platz dafiir wurde durch die Entspannung und Verldngerung der
Vorderseite des Rumpfes geschaffen.

9. Setzen Sie nochmals genau gleich an, um auch die nach hin-
ten konvexe Kriimmung des unteren Riickens riickgingig zu ma-
chen: Lassen Sie das Schambein erneut zuriickweichen, wihrend
das Brustbein noch weiter nach vorne geht, dabei aber moglichst
tief bleibt. Jetzt sinken die Lendenwirbel und die hinteren
Beckenkdmme in den Kérper hinein, in Richtung zum Boden, bis
auch der untere Riicken wieder nach vorn durchhingt. Die Mittel-
linie ist in ihrer Gesamtheit wieder nach vorn konvex, wobei der
Rumpf als Ganzes immer noch maximal tief hingt.

10. Jetzt miissen Sie sich nur noch gegen den Boden strecken.
Der Rumpf bleibt dabei in seiner Form unverindert. Lassen Sie
das Becken nochmals weit hinten in der Streckschlinge »einra-
sten« und pressen Sie die Fiile gegen den Boden. Das Brustbein
steigt nach vorne hoch, wihrend die Hiiftknochen moglichst lan-
ge das Gewicht des Rumpfes auf die Oberschenkel abstiitzen.
Strecken Sie sich, ohne das Gefiihl fiir das Gewicht des Kérpers
zu verlieren, und lassen Sie sich so hochtreiben.

Hinweise

Veridndern Sie den Abstand Threr Fiifle in der Gritschstellung und
beobachten Sie die Auswirkung auf den Zeitpunkt der Umkeh-
rungen der Mittellinie.

Wenn Sie sich die einzelnen Schritte gut eingeprégt haben, ma-
chen Sie die Ubung schnell. Lassen Sie sich blitzschnell fallen.
Konzentrieren Sie sich darauf, da3 das Becken moglichst weit
nach hinten »schieBt« und das Brustbein weit nach vorn fillt.
Spiiren Sie, wie die Hiiftknochen regelrecht auf die Oberschenkel
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prallen. Die Energie des elastischen RiickstoBes benutzen Sie da-
zu, den Rumpf nach hinten und vorn auseinanderschnellen zu las-
sen, so daBl der Riicken maximal nach unten durchhingen kann.
Wenn dann die Mittellinie des Rumpfes wieder nach vorne kon-
vex ist, konnen Sie sich leicht passiv hochtreiben lassen, indem
Sie die Fiifle gegen den Boden pressen.

Die Ubung ist ziemlich schwierig. Es geht viel mehr um das
Spiiren der wesentlichen Punkte als um das Tun. Sie ist mogli-
cherweise anfangs schmerzhaft, weil verschiedene Faszienstringe
wirksam gedehnt werden. Falls Sie Thnen zu anstrengend vor-
kommt und der Riicken schmerzt, liegt vermutlich Fehler Nrt. 3
vor. Wenn Sie Gewicht und Dehnung nicht deutlich spiiren, kénn-
te Fehler Nr. 2 oder 4 daran schuld sein.

Legen Sie die Hdnde abwechselnd auf alle wichtigen Stellen,
um die Bewegungen plastisch wahrzunehmen.

4-3 Falten auf einem Bein

Dies ist die wichtigste Ubung iiberhaupt, bei der Sie die mei-
sten wesentlichen Aspekte der normalen Bewegung antreffen.
Sie ist Voraussetzung fiir normales Gehen und die niitzlichste
Ubung bei Beschwerden aller Art.

1. Ausgehend vom normalen Stehen verschieben Sie das Gewicht
des Korpers »unmerklich« auf ein Bein. Das heift, da man dabei
moglichst wenig Bewegung sehen sollte. Vor allem darf kein Teil
des Korpers tiefer sinken. Das andere, unbelastete Bein lassen Sie
nach hinten gehen und frei héngen. Sie lokalisieren und spiiren
das Gewicht des ganzen Beines im Knie; das Knie »hingt
schwer«, dagegen scheinen Unterschenkel und Ful} zu schweben.

Das hidngende Bein zieht das Becken etwas nach hinten und
verstirkt seine Vorwirtsdrehung. Das Brustbein ist deutlich wei-
ter nach vorn gegangen, der Oberkérper kompensiert so das Ge-
wicht des nach hinten héngenden Beines. Der Korperschwer-
punkt soll unveréndert bleiben.

2. Lassen Sie den Bauch los, damit das Becken waagrecht wei-
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ter zuriickgleitet. Das Knie des freien Beines zicht das Becken
nach hinten. Spiiren Sie die Dehnung in der Leiste dieser Seite.

3. Der Korperschwerpunkt soll senkrecht sinken und vorn tiber
dem Fuf} des Standbeins bieiben. Lassen Sie deshalb das Brust-
bein sehr weit nach vorn sinken. Wenn Sie zusétzlich einen Arm
nach vorn pendeln lassen, wird der Rumpf von diesem Arm und
dem freien Bein noch stérker in die Linge gezogen und héngt zu-
gleich auch starker nach vorn durch.

4, Denken Sie nicht daran, dafl Thr Korper sinkt, sondern
spiiren Sie moglichst deutlich, wie er nach vorn und hinten in die
Lénge geht. Gehen Sie nur so tief, daB3 Sie sich noch gestiitzt und
gehalten fiihlen.

5. Bevor Sie wieder hochkommen, entspannen Sie nochmals
Brust-, Bauch- und Riickenmuskeln und spiiren Sie den bloB3en
Zug des Gewichts nach vorn und nach hinten. Beim Strecken ge-
gen den Boden steigt zuerst nur das Becken mit den Sitzbein-
hockern voran hinten hoch. Der Brustkorb kippt dabei sogar
leicht nach vorn.

6. Lassen Sie sich langsam vom Boden her hochtreiben.

Hinweise

Lassen Sie sich ganz plotzlich fallen, wobei das freie Bein weit
nach hinten, der Arm nach vorne schnellt. Beniitzen Sie den
»Aufprall« des Hiftknochens auf den Oberschenkel, um sich
wieder hochtreiben zu lassen. Achten Sie beim Fallenlassen wie
beim Hochkommen darauf, daB der Kérper vor allem in die Lin-
ge geht.

Lassen Sie das freie Bein zur Abwechslung einmal nach vorn
hingen. Das Knie »schwebt«, der Unterschenkel hdngt senkrecht
nach unten. Das Becken darf dabei nicht nach hinten kippen, wes-
halb Sie die Sitzbeinhocker betont nach hinten gleiten und den
unteren Riicken durchhingen lassen.

Als Kontrast zum normalen Falten auf einem Bein weichen Sie
der Dehnung bewullt aus: Setzen Sie den FuBl des Standbeins
nach auflen gedreht auf den Boden, lassen Sie sich die Hiifte vom
hdngenden Bein zurtickziehen, so dafl das Becken abdreht, drehen
Sie das Knie dieses Beines nach auflen.
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Begehen Sie bewuflt die Fehler Nr. 1 bis 4 nacheinander, um
den Unterschied zur normalen Ausfiihrung zu erkennen. Das
Becken darf nicht seitlich vom Standbein abrutschen. Es soll so
hoch und so weit hinten wie mdoglich {iber dem Standbein im
Gleichgewicht bleiben.

Lassen Sie Hiande oder Unterarme locker auf einem Tisch ru-
hen, ohne sich dabei abzustiitzen. Beniitzen Sie diese Position,
um die Mittellinie noch ldnger und deutlicher nach vorn konvex
werden zu lassen.

Der Kérperschwerpunkt muf3 immer vorne tber dem Ful} des
Standbeins bleiben.

4-4 Falten auf einem Knie

Ziel dieser Ubung ist, daB Sie lernen, sich normal auf ein
Knie niederzulassen und wieder aufzustehen.

1. und 2. wie bei »Falten auf einem Bein« (Ubung 4-3).

3. Gehen Sie so tief, daB das Knie des nach hinten hingenden
Beines auf dem Boden aufliegt.

4. Lassen Sie den Rumpf mit den Sitzbeinhéckern voran tiber
das hintere Knie gleiten, wobei er in die Linge gezogen wird, bis
der GroB3teil des Gewichts auf diesem Knie lastet. Stiitzen Sie die
Unterarme verschrankt auf den Oberschenkel des vorderen Bei-
nes. Priifen Sie die Mittellinie des Rumpfes. Ruhen Sie sich aus
und spiiren Sie, wie Thr Kérper in dieser Stellung durch sein eige-
nes Gewicht absolut stabilisiert wird.

5. Lassen Sie den Rumpf langsam waagrecht nach vorne glei-
ten. Das Brustbein geht voran und zieht den Kérper in die Lange.
Es sinkt dabei leicht. Stiitzen Sie sich mit Threm ganzen Gewicht
auf die Arme und das vordere Knie auf.

6. Wenn sich das Korpergewicht ganz auf den vorderen Ful}
verlagert hat, strecken Sie sich gegen den Boden. Die Sitzbein-
hocker steigen hinten hoch. Der Rumpf bleibt weit vorne iiber die
Arme auf das vordere Knie abgestiitzt. Erst zum Schluf} steigt
auch das Brustbein vorne hoch, der Rumpf »klappt auf.
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Hinweise

Lassen Sie sich in diese Stellung fallen. Der Ful} des freien Bei-
nes rutscht sehr schnell auf dem Boden nach hinten. Der Kérper
wird stark auseinander- und in die Linge gezogen.

Der Schwerpunkt sinkt zuerst nur senkrecht und geht erst
zuriick, wenn das Knie des hinteren Beines am Boden angekom-
men ist.

Wenn der Rumpf vor dem Hochkommen nach vorne kommt,
sollte das Brustbein merklich tiefer sinken. Beim Strecken gegen
den Boden sinkt Ihr Kreuz in Richtung Boden. Falls Sie dies nicht
spliren oder sogar bemerken, daf sich der untere Riicken hebt,
haben Sie wahrscheinlich die Bauchmuskeln angezogen.

Das Hochkommen mufl geschmeidig und ruckfrei ablaufen.
Meist gelingt das nicht auf Anhieb, weil der Korperschwerpunkt
noch nicht weit genug vorn ist. Wahrscheinlich empfinden Sie an-
fianglich das Hochkommen als sehr anstrengend fiir das Bein, das
sich streckt. Entscheidend ist jedoch, daf3 alle Thre Rumpfmuskeln
vollig entspannt bleiben.

5. Gehen

Der wichtigste Grundsatz der normalen Fortbewegung besagt,
daf} sich der Kdorperschwerpunkt gleichmifig entlang einer ge-
dachten waagrechten Linie bewegen sollte. Jedes seitliche Abwei-
chen, jedes Aufund Ab, jedes Bremsen und Beschleunigen kostet
Kraft und verbraucht Energie, die der Fortbewegung nichts niitzt.
Auch sollte sich der Kdrper moglichst wenig hin- und herdrehen,
denn dabei geht wiederum Energie verloren. Am dkonomischsten
wire eine Form der Fortbewegung, bei der jeder Punkt des Koér-
pers ruhig und gleichmiflig durch den Raum »schweben« wiirde.

Etwas theoretisch ausgedriickt geht es beim Gehen darum, daf}
die diskontinuierliche Bewegung der Beine die erwiinschte konti-
nuierliche Bewegung des Kdrperschwerpunktes nicht beeintriach-
tigt. Das gelingt dann am besten, wenn der Korper geschmeidig
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ist. Die stérende Bewegung des nach vorn schwingenden Beines
verlduft sich dann gleichsam im Korper, sie wird von den Faszien,
die gedehnt werden, aufgenommen und neutralisiert. Am besten
halten Sie sich dafiir den Gang einer Katze vor Augen. Sind die
Muskeln aber verspannt, gleicht der Korper einer hélzernen Glie-
derpuppe, deren Teile bei jeder Stérung gegeneinander verworfen
werden. Er schaukelt schwer hin und her, oder seine Teile bewe-
gen sich ruckartig wie beim »Electric Boogie«.

Je starker sich die Muskeln anspannen, desto »hdlzerner« wer-
den die Bewegungen. Je entspannter die Muskeln sind, um so ge-
schmeidiger werden sie. Beim normalen Gehen benétigen Sie we-
niger Muskelarbeit als bei jeder anderen Art zu gehen, und des-
halb gehen Sie normal am geschmeidigsten.

Die Muskeln des Rumpfes sind beim normalen Gehen vollig
entspannt, weil dieser ja von seinem eigenen Gewicht stabilisiert
wird, wenn seine Mittellinie nach vorne konvex ist. Die Hiiftachse
bewegt sich gleichmaBig und ohne sich zu drehen gerade durch
den Raum. Das Becken trigt den Oberkdrper ruhig »vor sich
her«. Stellen Sie sich vor, Sie wiirden einen umgekehrten Besen
auf einem Finger vor sich her balancieren. Ziel wire, daf3 der obe-
re schwere Teil des Besens eine waagrechte Linie durch den
Raum beschreibt.

Die Beine drehen sich um die Hiiftachse. Dabei werden das
Standbein und das Schwungbein getrennt betrachtet.

Die Bewegung des Schwungbeines

Die Bewegung des Schwungbeins ist kein Problem. Physikalisch
gesehen stellt das hintere Bein ein zuriickgehaltenes Pendel dar.
Wenn man es losldBt, schwingt es von allein nach vorn. Die
Schwerkraft bewegt das Bein. Beim normalen Gehen werden dar-
iiber hinaus die Faszien des hinteren Beines in den Leisten, also
an den Hiiftbeugern, passiv gedehnt. Wenn das Bein nach vorne
schwingt, setzen diese Faszien eine elastische Kraft frei, welche
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die Wirkung der Schwerkraft verstirkt. Das Schwungbein
benotigt fiir seine Bewegung also tiberhaupt keine Muskelkraft.
Im Gegenteil miissen die Muskeln sogar entspannt werden, Um
diese Bewegung zu optimieren, darf das nach vorn schwingende
Bein vor allem nicht unnétig gebremst werden. Es geht darum,
die Muskeln tiberall maximal zu entspannen und jeden Wider-
stand gegen die Bewegung zu vermeiden, damit das Pendel mog-
lichst »reibungsfrei« schwingen kann. Auflerdem miissen Sie auf
die Geometrie der Bewegung achten. Das Bein soll senkrecht un-
ter der Hiifte hindurchschwingen und weder nach innen noch
nach auBlen abgelenkt werden. Eine Bedingung dafiir ist, daf} die
Hiiftachse exakt waagrecht ist und in der Richtung von links nach
rechts verlauft.

Am besten betrachten Sie nur den Oberschenkel als Pendel und
denken sich alles Gewicht im Knie konzentriert. Das Knie sollte
eher ein wenig nach innen als nach auflen von der Ideallinie ab-
weichen. Damit das funktioniert, miissen Gesdl3imuskeln und
Beckenboden ganz entspannt sein; die Sitzbeinhdcker sind so
weit aullen wie moglich.

Die gleichmiBige Vorwirtsbewegung des Korperschwerpunk-
tes garantiert, dafl der Korper optimal im Gleichgewicht bleibt,
Weil das Bein, das nach vorne schwingt, sich aber schneller be-
wegt als der Schwerpunkt, muf sich ein anderer Teil des Korpers
zum Ausgleich vorlibergehend langsamer bewegen, damit dieses
ideale Gleichgewicht erhalten bleibt. Beim normalen Gehen, bei
dem sich der K&rper im minimalen Falten befindet, schwingt das
Becken etwas zuriick, bevor das hintere Bein nach vorne
schwingt. Diese notwendige kleine Gegenbewegung geht der
Beinbewegung etwas voran, denn sie wird ja durch das anfingli-
che Loslassen der Bauchmuskeln und der Hiiftstrecker bewirkt.
Das auf der Hohe der Sitzbeinhocker nach hinten schwingende
Becken neutralisiert die Stérung des nach vorn schwingenden
Beines ideal und quasi im voraus, wobei sogar Energie eingespart
statt verbraucht wird.
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Die Standbeinseite

Die Standbeinseite des Korpers befindet sich beim normalen Ge-
hen natiirlich ebenfalls im minimalen Falten: Die Hiiftachse ist
hinten, die Zickzacklinie ist vorhanden — wobei das Knie aber
ganz gestreckt sein kann —, die Mittellinie des Rumpfes ist nach
vorne konvex. Bei jedem Schritt schiebt sich der Kérper mit sei-
nem ganzen Gewicht auf das Standbein. Das Gewicht iibt einen
senkrechten Impuls aus: Es driickt diese Seite des Korpers mit
dem Standbein kriftig gegen den Boden. Dadurch werden die
Querachsen etwas nach vorn und nach hinten gedriickt: Fullachse
mit Ferse sowie Hiiftachse nach hinten, Knie- und Schulterachse
nach vorn. Die Mittellinie des Rumpfes wird durch den gleichen
Gewichtsimpuls etwas starker nach vorn gebogen.

Die Zickzacklinie des Korpers wird also einen Augenblick
lang akzentuiert. Dadurch mufite auch der Schwerpunkt etwas
sinken wie bei einer Bettfeder, die man senkrecht hinunterdriickt.
Weil sich aber gleichzeitig alle Muskeln entspannen, wird der
Kdérper von ihnen weniger zusammengedriickt und geht etwas in
die Lénge. Diese Verldngerung des Korpers durch Loslassen
kompensiert ideal den leichten Verlust an Hoéhe, den der Schwer-
punkt sonst erleiden wiirde: Der Schwerpunkt bewegt sich prak-
tisch ungestért anndhernd waagrecht.

Der Gewichtsimpuls, der die Querachsen nach vorn und hinten
hinausdriickt, dehnt die Faszien an der Streckseite. Vor allem die
der Kniestrecker vor den Knien und die der Hiiftstrecker hinten
um das Becken herum werden so mit elastischer Energie aufgela-
den, die nach Entlastung frei wird und den Kérper von allein
streckt. Es entsteht der Eindruck eines federnden Ganges, bei
dem man sich die Federn waagrecht angeordnet denken mul3. Bei
jedem Schritt wird der Korper leicht in der Zickzacklinie nach
vorn und hinten auseinandergedriickt, wobei sich alle Teile des
Kérpers strikt waagrecht bewegen. Normales Gehen wird durch
Gewicht und Dehnungsspannung der Faszien bewirkt und darf
nicht mit dem muskulédr bewirkten »federnden Gang« verwechselt
werden, bei dem der Korper wie ein Ball hoch- und niederhiipft.
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Beim Gehen tritt das schwierige Problem auf, daff der Rumpf
abwechselnd auf dem linken und rechten Bein getragen werden
und sich deshalb hin- und herschieben muf. Dieses Seitwirtspen-
deln sollte so gering wie moglich ausfallen, weil es nichts zum
Vorwirtskommen beitrigt und unnétig Energie verbraucht. Die
maximale Geschmeidigkeit des Korpers beim normalen Gehen
fordert die Ruhe des Ganges. Denn wenn sich Muskeln anspan-
nen und der Korper dadurch »hélzern« wird, wird auch der
Rumpf stirker hin- und hergeworfen. Ein zweiter Vorteil des nor-
malen Gehens liegt darin, daB die Fiile jeweils nahe beieinander
an einer gedachten geraden Linie aufsetzen. Die Knie schwingen
unter der Hiifte quasi etwas innen hindurch, statt auflen herum
nach vorne gefiihrt zu werden. Damit muf} sich der Rumpf nur ge-
ringfiigig seitlich verschieben, um auf das jeweilige Standbein zu
kommen.

Die groBte Schwierigkeit beim Gehen bereitet immer die Ten-
denz des Beckens, vom jeweiligen Standbein nach innen abzurut-
schen. Natiirlich sollte das Becken mit dem darauf ruhenden Ober-
kérper hoch iiber dem Standbein im Gleichgewicht bleiben.
Tatséchlich ist aber ein leichtes Abgleiten nach innen nie ganz zu
vermeiden, und Sie sollten nur versuchen, dieses in Grenzen zu hal-
ten. Am besten, Sie konzentrieren sich darauf, den Oberkorper
»hoch« zu tragen. Das bedeutet, daf sich das Brustbein vorne hoch
oben befindet, ohne daf3 Sie aber die Brust nach vorne driicken. Die
Hiiftachse ist dann deutlich weiter hinten. Sie soll sich nur mog-
lichst wenig drehen und seitlich abkippen. Machen Sie sich auch
bewuft, da3 durch das Loslassen auf der Seite des Schwungbeines
diese Hiifte zwar ganz leicht sinkt, vorwiegend aber nach hinten
schwingt. Sie darf auf keinen Fall so weit hinabhédngen, daf sie das
Becken vom Standbein weg- und hinunterzieht.

Vielleicht erscheint Thnen die Beschreibung des normalen Ge-
hens etwas kompliziert. Lassen Sie sich dadurch aber nicht ent-
mutigen, gehen Sie einfach zu den Ubungen iiber. Halten Sie sich
an das Wichtigste, ndmlich daB sich der Korper beim Gehen mog-
lichst ruhig und gleichmaBig bewegen sollte. Wenn Sie durch Ent-
spannen der Muskeln erreichen, daf3 der Gang ruhiger wird, ma-
chen Sie auf jeden Fall etwas richtig.
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5. Gehen

Ubungen zum Gehen

5-1 Gebiicktes Schreiten vorwirts und riickwirts

Sie sollen spiiren, das sich Rumpf und Kérperschwerpunkt
beim normalen Gehen gleichmiflig in einer waagrechten Li-
nie bewegen.

1. Wie beim Falten auf einem Bein (Ubung 4-3) lassen Sie den
Rumpf »unmerklich« ganz auf ein Bein kommen. Das andere
Bein schwingt zuriick, der FuBlballen steht auf dem Boden auf.
Das Knie des vorderen Beines ist leicht gebeugt.

2. Jetzt lassen Sie den Rumpf, von den Sitzbeinhockern her ge-
zogen, waagrecht zuriickgleiten (wie bei Ubung 3-5). Er wird da-
durch verldngert. Wenn sich das Gewicht des Rumpfes auf das
hintere Bein verschiebt, muf3 das Knie nachgeben und sich leicht
beugen, damit die Bewegung des Rumpfes waagrecht bleibt.
Sonst wiirde der Rumpf bei der Riickwértsbewegung vom sich
senkrecht stellenden hinteren Bein hochgehebelt.

3. Wenn der Rumpf vollig auf dem hinteren Bein ruht, lassen
Sie das vordere Bein, das gestreckt worden ist, los. Der Ful} glei-
tet auf dem Boden schnell nach hinten, angetriecben von der
Schwerkraft und gedehnten Faszien. Stellen Sie sich vor, der Full
rutsche wie auf Glatteis quasi reibungsfrei nach hinten.

Damit der Schwerpunkt nicht ruckelt, sondern sich gleich-
méfig bewegt, lassen Sie gleichzeitig die Brust etwas stérker nach
vorn gewdlbt hidngen. Sie kompensiert so die raschere Bewegung
des Beines nach hinten und zieht gleichzeitig den Rumpf wieder
in die Lange.

4. Schreiten Sie so beliebig weit riickwirts, wobei der Rumpf
gleichmifig, wie die Kabine einer Luftseilbahn, durch den Raum
schwebt. Lassen Sie ihn an einer Gegensteigung zum Stillstand
kommen wie bei 3-5, indem Sie das hintere Bein im Knie ge-
streckt halten.

5. Das Vorwirtsschreiten beginnt damit, da das Brustbein
waagrecht nach vorn gleitet, den Rumpf in die Linge zieht und
schlieBlich »mitschleppt«. Wenn dieser ganz auf dem vorderen
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Bein angekommen ist, lassen Sie das hintere Bein wie von selbst
nach vorn schwingen. Sie 16sen dies wiederum durch Loslassen
der Bauchmuskeln aus, wobei die Hiiftachse zuerst ein bifichen
zurlickweicht. Dann schwingt das Knie schnell nach vorne, der
Ful} rutscht quasi reibungsfrei auf dem Boden nach vorn.

Auch das vordere Bein muB} jeweils im Knie nachgeben, wenn
sich das Gewicht des Rumpfes nach vorn schiebt, damit dieser
sich waagrecht bewegt.

Hinweise

Variieren Sie die Zickzacklinie. Mit anndhernd gestreckten Bei-
nen lassen Sie den fast waagrecht liegenden Rumpf durch den
Raum schweben, Oder beugen Sie die Knie sehr stark, wihrend
der Rumpf fast aufrecht bleibt.

Wechseln Sie das Tempo so, daf ein Bein blitzschnell nach
hinten oder vorn schieBt. Den Arm der Gegenseite lassen Sie
gleichzeitig nach vorn bzw. nach hinten schnellen. Der Rumpf
steht dabei einen Augenblick still und wird quasi »auseinanderge-
rissen«. Anschliefend lassen Sie den Rumpf in Zeitlupe auf das
andere Bein gleiten.

Die Mittelliniec des Rumpfes soll wihrend der ganzen Ubung
nach vorn konvex bleiben. Priifen Sie dies, indem Sie mit den Ar-
men schienkern und den Kopf drehen. Dieser muf3 frei beweglich
sein. Die Hiiftachse mulfl immer waagrecht bleiben und quer zur
Lingsachse des Korpers stehen.

Legen Sie die Finger in die Leisten und spliren Sie, wie diese
jeweils zuriickweichen kurz bevor das Bein nach hinten oder vorn
schwingt.

Beim Rickwirtsschreiten lassen Sie sich von den Sitzbein-
hockern, beim Vorwirtsschreiten vom Brustbein ziehen.

Versuchen Sie, die Bewegung immer gleichméfiger und ruhi-
ger werden zu lassen. Man sollte kein Rucken, nicht einmal mehr
den Bewegungsansatz sehen! Stellen Sie sich vor, Sie hitten Bei-
ne aus Gummi.
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5-2 Gebiicktes Seitwiirtsschreiten

Sie werden feststellen, daff auch eine gleichméBige seitliche
Bewegung des Rumpfes entlang einer imaginiren waagrech-
ten Linie maglich ist.

1. Stehen Sie normal mit deutlich gebeugten Knien und nach vorn
geneigtem Rumpf. Verschieben Sie das Gewicht »unmerklich«
auf ein Bein.

2. Unterscheiden Sie zwei Phasen. Zuerst entspannen Sie die
Bauchmuskeln. Stellen Sie sich vor, da dadurch der Sitzbein-
hocker auf der Seite des freien Beines etwas nach auflen zuriick-
weicht; das Knie sinkt darauf leicht nach innen zum Knie des
Standbeines hin. Dann lassen Sie den Ful} wie auf Glatteis seitlich
weggleiten, wobei er das Knie hinter sich herschleppt. Der
Beckenboden bleibt weit offen. Schlieflich ist das ausgestellte
Bein gestreckt. Der Fuf} ist leicht einwértsgedreht und steht flach
auf dem Boden.

3. Lassen Sie durch erneutes Entspannen des Bauches den Sitz-
beinhocker auf der Seite des ausgestellten Beines noch weiter
nach hinten auflen gehen. Das Knie sinkt dabei nach vorn und
héngt etwas nach innen. Wenn Knie und Sitzbeinhdcker ein Stiick
weit auseinandergegangen sind, setzt sich schlieflich der Rumpf
seitwirts in Bewegung, als ob sich ein Abgrund aufgetan hitte.

4. Der Rumpf gleitet wie auf Schienen und stoBt zugleich Knie
und Sitzbeinhdcker stirker nach vorn und hinten auseinander, je
mehr von seinem Gewicht auf das schriggestellte Bein kommt.
Zum Schluf} lassen Sie ihn auf diesem Bein wie an einer Gegen-
steigung zum Stillstand kommen, indem Sie die Beugung des
Knies anhalten. Das vorherige Standbein ist jetzt entlastet und
ganz gestreckt.

5. Ziehen Sie das ausgestreckte Bein jetzt nicht ein, sondern
lassen Sie es wie von selbst kommen. Schaffen Sie sich den dafiir
notigen Raum unter dem Rumpf, indem Sie wieder durch Loslas-
sen diesen Sitzbeinhocker moglichst weit nach auflen bringen.
Dadurch spiiren Sie das Gewicht des ausgestreckten Knies besser
und konnen es so unter den Rumpf schwingen lassen. Es zieht
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Unterschenkel und Fufl mit, die moglichst reibungsfrei tiber den
Boden gleiten.

6. Verschieben Sie das Gewicht des Rumpfes wieder »unmerk-
lich« auf das eben angekommene Bein und beginnen Sie von
vorn.

Hinweise

Variieren Sie die Ausprigung der Zickzacklinie. Lassen Sie das
Bein moglichst weit hinausgleiten, bis es ganz gestreckt ist. Die
Ferse ist dabei immer etwas weiter aufien als die Ful3spitze.

Das Becken muf} auf das Standbein gestiitzt im Gleichgewicht
bleiben. Die Hiifte des freien Beines »hingt« zwar, doch darf sie
nicht den Rumpf vom Standbein herunterziehen.

Der Rumpf darf sich nicht als erstes in Bewegung setzen, son-
dern zuerst beugt sich das ausgestellte Bein. Knie und Sitzbein-
hocker gehen nach vorn und hinten auseinander.

Der Rumpf sinkt leicht, wenn er sich seitwiérts in Bewegung
setzt. Er darf auf keinen Fall hochkommen, wenn er sich vom
Standbein wegbewegt.

Die zweiphasige Bewegung des freien Beines ist immer die
gleiche, ob es nun nach auflen weicht oder unter den Rumpf
zuriickschwingt. Ziehen Sie mit einer Hand den Sitzbeinhocker
nach auflen und spiiren Sie mit der anderen an der Leiste, wie die-
se zuriickweicht.

5-3 Ein Bein schwingen lassen

Betrachten Sie diese Ubung als »Laborversuch«: Sie sollen
moglichst deutlich die physikalischen Unterschiede zwischen
verschiedenen Arten der Beinbewegung von véllig unékono-
misch bis normal spiiren. Damit das Gleichgewicht erhalten
bleibt, muf} ein Korperteil zuriickweichen, wenn das Bein
nach vorne geht. Der Schwerpunkt soll immer am Ort blei-
ben.
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1. Stehen Sie zuerst mit der Hiiftachse vorn. Der Rumpf ist ge-
streckt und zuriickgeneigt. Wenn Sie sich jetzt auf ein Bein stellen
und das andere auf eine beliebige Weise nach vorn bringen, wird
der Kérper insgesamt nach vorne durchgebogen, der Oberkérper
kippt sogar stirker zuriick.

2. Mit der Hiiftachse hinten halten Sie jetzt den Oberkorper
steif und gerade. Ziehen Sie den Bauch ein! Wenn das Knie nach
vorn geht, kippt der Rumpf wie ein Stlick Holz zuriick, damit der
Schwerpunkt am Ort bleiben kann. Der ganze Kérper dreht sich
um die Hiiftachse wie ein Rad.

3. Wenn Sie nicht genau auf die Mittellinie des Rumpfes ach-
ten und Bauch- und Brustmuskeln nicht bewuft loslassen, wolbt
sich der untere Riicken nach hinten hinaus, sobald das Bein nach
vorne kommt. Die Mittellinie des Rumpfes ist nach hinten kon-
vex. Die Bewegung ist somit nicht normal, obwohl die Hiiftachse
hinten ist.

4. Stehen Sie wieder mit der Hiiftachse hinten und vergleichen
Sie Knie-Heben mit Knie-Schwingen-Lassen. Sie spiiren deutlich
den qualitativen Unterschied, wenn Sie eine Hand auf die Hiifte
legen. Beim Knie-Heben wird die Hiifte hochgezogen, kommt
nach vorn und das Becken kippt nach hinten hinunter. Beim Knie-
Schwingen-Lassen sinkt die Hiifte, geht etwas nach hinten und
das Becken wird nach vorn gedreht.

5. Die normale Bewegung ist Knie-Schwingen-Lassen. Sie be-
ginnt mit dem Loslassen des Bauches, so dal das Becken etwas
sinkt und zuriickschwingt; die Mittellinie des Rumpfes ist mo-
mentan deutlicher nach vorn konvex. Erst dann schwingt das Knie
nach vorn, wobei gleichzeitig auch das Brustbein etwas stdrker
nach vorn héingt.

Hinweis

Beachten Sie, dafl bei der normalen Bewegung das Knie des
Schwungbeins leicht einwirtsgedreht und innen durch nach vorn
schwingt, wihrend es sich bei allen anderen Formen des Gehens
nach auBen dreht und auflen herum nach vorn gebracht wird.
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5-4 Uber einen Stuhl steigen

Gehen setzt sich aus der waagrechten Fortbewegung des
Rumpfes und Knie-Schwingen-Lassen zusammen. Unter »ex-
tremen« Bedingungen wie bei dieser Ubung spiiren Sie das
sehr deutlich.

1. Stehen Sie normal und so nah vor einem soliden Stuhl, daf} sich
die Lehne links vor Thnen und die Sitzfliche vor Ihrem linken
Bein befindet. Verschieben Sie das Gewicht des Rumpfes »un-
merklich« auf das rechte Bein. Priifen Sie die Zickzacklinie der
Standbeinseite, wobei das rechte Knie aber gestreckt sein soll.

2. Lassen Sie das linke Knie normal nach vorn schwingen. Das
Becken muf} dabei stirker als gewohnlich zuriickschwingen, da-
mit das Knie vorn iiber die Sitzfliche kommt. Auch das Brustbein
geht weit nach vorn. Der linke Fuf} steigt zuerst nur senkrecht
hoch, bis er mit der Ferse den Oberschenkel beriihrt. Erst wenn
das Knie hoch iiber der Sitzfliche schwebt, pendelt der Unter-
schenkel nach vorn, und Sie setzen den Ful} auf den Stuhl.

3. Priifen Sie Zickzacklinie und Mittellinie des Rumpfes, die mit
Ausnahme des gestreckten rechten Knies klar ausgeprigt sind. Der
Korperschwerpunkt hat sich noch nicht nach vorn bewegt.

4. Entspannen Sie erneut die Bauchmuskeln, so dal} das
Becken etwas zuriickschwingt. Das Brustbein geht weit nach vorn
und zieht den Rumpf mit.

5. Lassen Sie das ganze Gewicht des Korpers auf den linken
FuB} hinunterkommen. Das bedeutet, da} sich der Rumpf senkt,
wihrend er nach vorn gleitet. Der linke Full wird passiv »aufge-
rollt«; Sie stehen nur noch auf den Zehen auf dem Stuhl. Halten
Sie sich mit der linken Hand an der Stuhllehne fest oder stiitzen
Sie den linken Unterarm auf das linke Knie. Der rechte Arm
schwingt am besten weit nach vorn.

Priifen Sie, ob wirklich das gesamte Gewicht des Korpers auf
dem linken Fuf3 lastet. Das Brustbein ist weit vorn, die Mittellinie
des Rumpfes deutlich nach vorn konvex.

6. Entspannen Sie die Bauchmuskeln und lassen Sie das rechte
Bein nach vorn pendeln, bis der rechte Full vor dem Stuhl steht.
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Spiiren Sie, wie das Schwingen des Beines den linken Fufiballen
voriibergehend stirker auf die Sitzfliche driickt. Das Becken ist
etwas zurlickgegangen, um das nach vorn verschobene Gewicht
des Beines auszugleichen. Keinesfalls sollten Sie aber den
Brustkorb zuriickhalten oder zuriicknehmen!

7. Lassen Sie den Rumpf angefiihrt vom Brustbein weiter
nach vorne gleiten. Wenn sich das Becken iiber den linken Fuf3
hinwegschiebt, werden die Sitzbeinhdcker nach hinten hochge-
hoben. Dadurch sinkt das Brustbein extrem tief nach vorn.

8. Lassen Sie das Gewicht des Rumpfes ganz auf das leicht
gebeugte rechte Bein kommen. Wenn dieser vollstindig auf dem
rechten Bein ruht und sich tiber den rechten Hiiftknochen ganz
auf den rechten Oberschenkel abstiitzt, lassen Sie das linke Knie
nach vorn schwingen und gehen nahtlos ins »gebiickte Vor-
wirtsschreiten« (5-1) iiber,

Hinweise

Wenn Sie diese schwierige Bewegung beherrschen, machen Sie
sie schnell und fliissig. Sie sollte so wirken wie das Wassers ei-
nes schnell flieBenden Flusses, das iiber einen Stein dicht unter
der Wasseroberfliache hinwegstromt.
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Versuchen Sie, die Bewegung riickwirts ablaufen zu lassen.
Die Ubung ist sehr anspruchsvoll. Kommen Sie spiter wieder auf
sie zurilick, wenn Sie Thnen auf Anhieb schwerfillt.

Das Knie muf3 zu Beginn sehr weit nach vorne hochschwingen,
damit Sie den Fuf} auf den Stuhl setzen kénnen. Sie sollten dazu
aber nicht den Oberkorper zuriicknehmen, sondern im Gegenteil
das Brustbein noch viel weiter nach vorn und das Becken nach
hinten gehen lassen!

Falls Sie Schwierigkeiten haben, kontrollieren Sie, ob das rech-
te Knie auch wirklich gestreckt ist.

Stiitzen Sie die Hidnde so auf die Hiiften, da} die Finger auf
den Leisten liegen. Driicken Sie beide Hiiftknochen kriftig nach
unten und schieben Sie dadurch das Becken deutlich nach hin-
ten, damit das linke Knie frei nach vorne hochschwingen kann.
Stellen Sie sich dazu die bekannte Slapstickszene vor: Jemand
tritt kraftig mit dem FuB} auf einen Rechen, dessen Stiel dadurch
hochschnellt und ihn an der Nase trifft. Denselben Automatis-
mus sollen Sie sptiren, wenn Sie das Becken nach unten und
hinten driicken und Thr Knie dadurch hochschnellt. Diese Bewe-
gung darf ruhig etwas Marionettenhaftes haben, wobei Sie sich
eine Marionette aus Gummi vorstellen miissen, nicht eine aus
Holz.

Achten Sie wihrend der gesamten Ubung darauf, daf8 das Ge-
wicht des Rumpfes unten gestiitzt ist und daBl Sie es nicht mit
Muskelkraft halten.

5-5 Gehen und Laufen am Ort

Mit dieser Ubung soll Thnen bewult werden, daf} Gehen,
Laufen und Springen Variationen ein und desselben Bewe-
gungsmusters sind.

1. Stehen Sie normal mit gestreckten Beinen, wobei die Knie aber
nicht {iberstreckt sein diirfen. Der Oberkdrper ist deutlich nach
vorn geneigt, so da3 Sie die nach vorn konvexe Mittellinie des
Rumpfes deutlich spiiren.
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Stiitzen Sie die Hidnde auf die Hiiften und legen Sie die Finger-
spitzen auf die Leisten. Die Schultern sind tief und hangen nach
vorn. Das Brustbein steht dagegen sehr hoch,

2. Lassen Sie den Rumpf wie unmerklich auf ein Bein kom-
men, bis das andere vollig entlastet ist, ohne dabei an Hohe zu
verlieren.

Lassen Sie den Bauch los. Thre Finger spliren, wie die Leisten
nach hinten zuriickweichen, und zwar etwas stirker auf der Seite
des freien Beines.

3. Das Becken hingt auf der Seite des freien Beines etwas tiefer,
es schwingt zuriick und dreht sich leicht nach vorn. Die andere Sei-
te des Beckens bleibt genau iiber dem Standbein. Lassen Sie das
Knie des freien Beines »einknicken«. Es schwingt nach vorn und
ganz leicht einwirts, wobei es den FuB} »aufrollt«. Das Gewicht
dieses Beines liegt auf den Zehen, das des Rumpfes bleibt aber
ganz auf dem Standbein. Die Brust ist etwas deutlicher gewdlbt,
der Sitzbeinhdcker auf der Seite des freien Beines ist weit hinten.

4. Stellen Sie sich vor, die Ferse des freien Beines sei
bleischwer und sinke an ihren urspriinglichen Platz zuriick. Sie
zieht das ganze Bein mit sich und streckt es durch sein eigenes
Gewicht.

5. Verschieben Sie jetzt den Rumpf »unmerklich« auf das an-
dere unbelastete Bein und beginnen Sie von vorn.

6. Wechseln Sie mit den Seiten ab und entwickeln Sie einen
langsamen Rhythmus, der allméhlich schneller wird. Die ver-
schiedenen Phasen gehen ineinander iiber, die Bewegung wird
immer fliissiger.

7. Lassen Sie die Knie weiter nach vorn und héher schwingen,
so daf sie die Fiie jeweils kurz vom Boden wegziehen. Sie lau-
fen am Ort. Lassen Sie die Arme mit angewinkelten Ellbogen
mitschwingen.

Beschleunigen Sie den Rhythmus, bis Sie auf der Stelle spur-
ten. Sie gehen dazu stirker in die Zickzacklinie. Priifen Sie die
Mittellinie des Rumpfes. Das Becken héngt zuriick, das Brustbein
nach vorne; Sie konnen den Kopf frei drehen, ohne dal3 dadurch
die Bewegung des Korpers gestort wird.

8. Verlangsamen Sie das Tempo stufenweise, bis Sie wieder in
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der Ausgangsstellung angelangt sind. Spiiren Sie, wie Thr Korper
sich dabei wie von selbst aufrichtet.

Hinweise

Stehen Sie wihrend der Ubung gegen eine Wand gelehnt wie
beim Falten gegen eine Wand (Ubung 1-4) oder stiitzen Sie sich
mit den Hénden auf einen Tisch.

Spiiren Sie immer wieder das Gewicht von Becken, Brustwand
und der Schultern, die Zickzacklinie und die Mittellinie des
Rumpfes, wahrend die Bewegung wie automatisiert weiterlduft.

Der Rumpf soll moglichst wenig nach links und rechts pendeln
und mit zunehmendem Tempo immer ruhiger im Raum »schwe-
ben«. Das ist nur moglich, wenn Becken und Beine vollig ent-
spannt sind.

Wenn Thnen eine ruhige, gleichmifige Bewegung nicht ge-
lingt, hat sich vielleicht das Standbein im Knie gebeugt. Strecken
Sie es und achten Sie darauf, daf [hr Rumpf hoch steht. Sie kon-
nen dann besser spiiren, wie das freie Bein hingt.

6. Knien und Sitzen

Beim normalen Knien ist die Mittellinie des Rumpfes genau wie
beim Sitzen nach vorn konvex. Und wie beim Sitzen sind auch al-
le Arten, mit mehr oder weniger geradem Riicken zu knien, nicht
normal, weil der Rumpf unweigerlich zusammensinkt, wenn sich
die Muskeln entspannen.

Beim normalen Knien »sitzt« der Rumpf allein durch sein Ge-
wicht stabilisiert in einem stabilen Gleichgewicht. Es fallt leichter
als normales Sitzen, weil die Knie maximal gebeugt sind und die
Faszienschlinge der Hiftstrecker dadurch weniger gespannt ist.
Sie spiiren deutlicher als im Sitzen, dal das Gewicht des Rumpfes
auf den Hiiftknochen ruht.

Beim Knien ist es auch einfacher, die schwierige Kippbewe-
gung des Rumpfes nach hinten normal auszufithren. Der Brust-
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6. Knien und Sitzen

korb steigt dabei vorne sehr weit nach oben, ohne daffl man das
Gefiihl verliert, unten mit dem Gewicht vor der Hiiftachse abge-
stiitzt zu werden. Erst dann kippt der Brustkorb zurlick, wobei das
Becken nach vorne geneigt bleibt. Der ganze Riicken wird kon-
kav. Die natiirliche Gegenkurve des oberen Riickens und der
Brustwirbelsdule wird in den Koérper hineingedriickt und flacht
ab. Das alles wird ausschlieflich durch richtige Gewichtsverlage-
rung bewirkt, nicht durch die Riickenmuskeln und die »Brust
raus«-Haltung.

Am Scheitelpunkt des konkaven Riickens konzentriert sich der
Druck des Korpergewichts. Er wird nach vorn in den Kérper hin-
eingestofien. Die Riickenmuskeln bleiben dabei ganz entspannt.
Der obere Rand des Beckens, den hinten die Beckenkdmme bil-
den, wird ebenfalls leicht nach vorn in den Kérper hineinge-
driickt. Auch wenn der Rumpf weit zuriickkippt, werden die
Beckenkdmme genau wie die Hiiftknochen vorne so nach unten
gedriickt, dal} das Becken um die Hiiftachse herum nach vorne
gedreht bleibt. Die Vorderseite des Rumpfes vom Schambein bis
zum Brustbein wird bei dieser Bewegung sehr stark gedehnt und
verlingert.

Die Bewegung des Rumpfes nach vorn und nach hinten im
Knien oder Sitzen ist eine gute Gelegenheit, ein ziemlich seltenes
Problem zu veranschaulichen. Es hingt damit zusammen, dal3 die
Faszien zu weich sein kdnnen. Dann wird der Korper schnell zu
stark nach vorn durchgebogen, wenn er normal mit nach vorn
konvexer Mittellinie sitzt oder kniet. Bedenken Sie aber, dal3 die
nach vorn konvexe Mittellinie des Rumpfes ja nur die gilinstigere
Abweichung vom Ideal der geraden Mittellinie, nicht aber das
Ideal selbst darstellt. Diese Abweichung sollte natiirlich nur ge-
ring sein. Der Rumpf sollte bei zu weichen Faszien stirker aufge-
richtet und seine Mittellinie weniger stark nach vorn konvex sein.
Muskelkraft kommt fiir diese Aufgabe aus dkonomischen Griin-
den nicht in Frage. Doch streckt und richtet sich der Rumpf wie
von selbst auf, wenn Sie ihn mehrmals auf eine bestimmte Weise
nach vorn und nach hinten kippen. Dabei losen Sie bei jedem
Durchgang durch die Senkrechte nach vorn das Nach-vorne-Kip-
pen durch ein erneutes Loslassen aus: Die Sitzbeinhécker rut-
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schen jedesmal ein bifichen weiter zuriick. Achten Sie dann beim
Zuriickkommen und Riickwirtskippen darauf, dafl die Sitzbein-
hocker weit hinten bleiben und nicht wieder nach vorn rutschen.
Sie haben die gleiche Funktion wie die »Schnecke« am hinteren
Ende der Kufen eines Schaukelstuhls: Sie verhindern, daf3 Sie
hinteniiberkippen, indem Ihr Rumpf nach hinten wegrutscht, die
Drehbewegung also in eine lineare Fortbewegung verwandelt
wird.

Mit dieser schaukelnden Bewegung nach vorn und zurtick wird
das Becken immer weiter zuriickgeschoben. Es wird zunehmend
stirker in die Faszienschlinge der Hiiftstrecker hineingedriickt.
Diese wird stirker gedehnt, und die steigende passive Spannung
zieht den oberen Rand des Beckens zuriick und richtet dieses auf.
Die nach vorn konvexe Mittellinie wird dabei gestreckt.

Probieren Sie alle moglichen Formen des Sitzens aus und stel-
len Sie fest, unter welchen Bedingungen Sie normal sitzen kon-
nen. Achten Sie darauf, daf} Sie einen Full vor dem Knie auf den
Boden stellen. Er garantiert, da3 das Becken weit hinten bleibt
und nach hinten gleiten kann, weil Sie einen Schub nach vorne
tber diesen Ful} in den Boden ableiten kdnnen. Wenn beide Fiifle
hinter den Knien stehen, gerit der Rumpf dagegen bei stéirkeren
Bewegungen auf dem Stuhl ins Schwimmen.

Ubungen zum Knien und Sitzen

6-1 Vorwirts- und Riickwiirtskippen des Rumpfes im Knien

Sie werden erfahren, dafl die normalen Bewegungen des
Rumpfes beim Knien genau die gleichen sind wie beim Sitzen
und Falten.

1. Knien Sie bequem. Die Fersen sind nach auflen gedreht, so daf
das Becken zwischen ihnen ruht. Die Mittellinie des Rumpfes ist
nach vorne konvex, das Gewicht des Oberkorpers ruht auf den
Hiftknochen.
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2. Wie beim Sitzen lassen Sie den Bauch los und entspannen
die Hiiftstrecker. Das Gewicht des Oberkorpers schiebt das
Becken jetzt etwas zuriick und dreht es gleichzeitig stirker nach
vorn. Der Beckenboden wird stark gedehnt.

3. Lassen Sie den Rumpf von unten nach oben Richtung Boden
sinken, als ob Sie den Bauch auf die Oberschenkel abrollen woll-
ten. Das Becken wird dabei maximal zuriickgeschoben. Beugen
Sie die Hiiftgelenke so weit als mdglich, bis sich die Hiiftknochen
fest und unverriickbar in die Oberschenkel abstiitzen. Die Mittel-
linie des Rumpfes bleibt nach vorn konvex; das Brustbein ist zwar
weit vorn, steht aber ziemlich hoch. Legen Sie die Unterarme
flach vor sich auf den Boden.

4. Um sich wieder aufzurichten, lassen Sie die Hiiftknochen
noch stirker nach unten in die Oberschenkel hineinsinken. Das
Becken wird dadurch weiter zuriickgeschoben. Dann beginnt der
Oberkorper gefiihrt vom Brustbein zu steigen. Driicken Sie jetzt
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vorne die Knie gegen den Boden, wodurch der Oberkérper
zuriickgeschoben wird. Er wird vom immer noch nach vorn ge-
kippten Becken hochgehebelt.

5. Lassen Sie den Rumpf iiber die Senkrechte hinaus nach hin-
ten kippen. Der Kopf bleibt waagrecht, das Schambein tief.

Der obere Riicken mit der Brustwirbelsiule schiebt sich unter
seinem eigenen Gewicht nach vorn; er wird dadurch flacher und
ldnger. Die Vorderseite des Rumpfes wird massiv gedehnt und zu-
gleich in die Linge gezogen.

6. Wenn Sie mit dem Oberkorper sehr weit hinten sind, ist die
ganze Riickseite des Rumpfes konkav, ohne daf3 dabei Riicken-
muskeln arbeiten. Der Korper fiihlt sich wie eine Wippe an, wo-
bei das Gewicht des Rumpfes hinten von dem der Beine vorn im
Gleichgewicht gehalten wird. Die Knie bleiben moglichst weit
vorn am Boden. Das Gewicht des Rumpfes lastet immer noch
knapp vor der Hiiftachse auf dem Becken, die Sitzbeinhécker
bleiben weiterhin hinten.

7. Lassen Sie sich von Ihrem Bauch wie von einem gedehnten
Gummiband von unten nach oben nach vorne hochziechen. Wenn
der Kopf zu Beginn etwas zuriickfillt, zeigt dies, daf} die Bewe-
gung normal war. Genau dann, wenn Thr Rumpf die Senkrechte
passiert, spiiren Sie, wie sein Gewicht die Sitzbeinhdcker erneut
nach hinten schiebt.

Hinweise
Legen Sie den Rumpf vorne ganz auf die Oberschenkel auf, die
Unterarme vor Thnen auf dem Boden. Der Kopf hingt frei oder
ruht mit dem Scheitel auf dem Boden. Die Mittellinie ist jetzt
nach hinten konvex. Bevor Sie sich aufzurichten beginnen, muf3
sie wieder nach vorn konvex werden. Dafiir entspannen Sie dhn-
lich wie bei Ubung 4-2 die Vorderseite des Rumpfes, so daB das
Schambein und das Brustbein auseinanderweichen. Das Brust-
bein steigt vorne auch hoch, doch sollen Sie vor allem deutlich
spiiren, wie der Riicken bodenwirts sinkt und so die nach vorn
konvexe Mittellinie wiederherstellt.

Legen Sie eine Hand auf das Schambein, bevor Sie nach hinten
kippen, um dieses tief unten zu halten. Wenn Sie wieder nach vorn
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kommen, driicken Sie es erneut nach unten und zuriick, um deutli-
cher zu spiiren, wie die gedehnte Bauchwand zuerst den unteren,
dann den oberen Teil Thres Oberkérpers elastisch nach vorn holt.

Wenn Sie abwechselnd und rhythmisch nach vorn und nach
hinten schaukeln, wird Thr Korper immer langer. Jedesmal wenn
Sie durch die Senkrechte nach vorn kommen, lassen Sie das
Becken in die Faszienschlinge der Hiiftstrecker zuriickgleiten.
Beim Zuriickkippen achten Sie darauf, daf3 die Sitzbeinhdcker
nicht nach vorn gleiten.

6-2 Aus dem Zehenstand ins Knien und zuriick

Ziel dieser ﬁhung ist, daB} Sie lernen, aus dem Zehenstand
auf die Knie zu kommen und sich wieder aufzurichten, ohne
dabei auch nur ein einziges Mal aus dem Gleichgewicht zu
geraten.

1. Sie stehen mit gestreckten Knien auf den Zehen. Die Hiiftachse
befindet sich deutlich hinter der Schulterachse, die Mittellinie des
Rumpfes ist deutlich nach vorn konvex (vgl. Ubung 4-1).

2. Jetzt gehen Sie im Zehenstand tief ins Falten, bis Sie in der
Hocke sind. Der Korperschwerpunkt soll weit vorne sein. Dann
lassen Sie den ganzen Korper so langsam nach vorne kippen, bis
plotzlich die Knie von selbst nach vorn auf den Boden fallen.
Gleichzeitig lassen Sie schnell den Rumpf mit stark nach vorn
konvexer Mittellinie nach hinten kippen, so daf} Sie insgesamt
sanft ins Knien »gleiten«, wobei sich Beine und Rumpf wie die
zwei Klingen einer Schere 6ffnen.

3. Lassen Sie den Rumpf weit nach hinten hochsteigen und
zuriickkippen, ohne sein Gewicht von den Hiiftknochen wegzu-
nehmen. Die Knie werden immer »leichter«, bleiben aber mog-
lichst lange am Boden. Achten Sie auf den Moment, in dem die
Knie plétzlich hochschnellen. Lassen Sie moglichst gleichzeitig
das Becken nach hinten »schieen« und den Rumpf nach vorn
fallen. Seine Mittellinie ist weiterhin nach vorn konvex. Sie kau-
ern jetzt wieder auf den Fersen.
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4. Strecken Sie sich gegen den Boden bis zum gestreckten Ze-
henstand.

Hinweise

Das rasante Umklappen beim Hochkommen passiert automatisch,
sobald ein bestimmter Punkt {iberschritten ist. Tun Sie nichts da-
zu, sondern beobachten Sie nur méglichst neutral, wie diese Be-
wegung geschieht.

Wahrscheinlich verpassen Sie anfinglich den richtigen Mo-
ment und fallen aufs Gesidl}. Versuchen Sie nicht, mit Muskelkraft
das Umschlagen zu verhindern, sondern machen Sie sich bewuft,
daB Sie das Hochklappen der Knie abfangen konnen, indem Sie
den Oberkdrper sogleich nach vorn fallen lassen.

Wenn Sie diese Bewegungsfolge ein paarmal geiibt haben,
wird lhr Korperschwerpunkt vollig ruhig und tief liegen bleiben,
withrend alles um ihn herum wie wild ausschlagt.

6-3 Varianten zum normalen Sitzen

1. Sitzen Sie normal mit weit gegritschten Beinen. Schieben Sie
die Knie zur Mitte hin zusammen und beobachten Sie, wie sich
dabei das nach vorn gekippte Becken aufrichtet und der Becken-
boden gedehnt wird. Umgekehrt verhdlt es sich, wenn Sie die
Knie wieder nach aufien gehen lassen.

Sptiren Sie den Einflufl der Hiiftbeugung auf das Becken? Stel-
len Sie die Fiile weit zuriick, so daB die Knie tief zu liegen kom-
men. Das Becken kippt jetzt leichter nach vorn.

2. Verschrinken Sie im Sitzen die Arme auf dem Riicken und
lassen Sie den Rumpf weit nach vorne sinken. Natiirlich gleiten
dabei als erstes die Sitzbeinhocker nach hinten. Beim Aufrichten
lassen Sie den Rumpf um Ihre Héinde herum hochkommen, ohne
gegen sie zu stoflen.

3. Beugen Sie im Sitzen den Rumpf normal nach vorn und
driicken Sie gleichzeitig mit den Fiiien gegen den Boden, so daf}
die Sitzbeinhocker weit zuriickgeschoben werden. Das Brustbein
hdngt unverdndert vorn. Schieben Sie so sogar den Stuhl zurtick,
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wobei die Sitzbeinhdcker die Bewegung anfiihren. Ihre Beine ge-
hen also riickwirts und schieben dadurch den Stuhl zurick,
wihrend Ihr Rumpf mit der nach vorn konvexen Mittellinie weit
nach vorn gebeugt bleibt.

4. Setzen Sie sich auf den Boden und finden Sie eine Stellung,
in der die Mittellinie des Rumpfes nach vorn konvex ist. Versu-
chen Sie es z.B. so: Legen Sie beide Knie gebeugt auf eine Seite
und stiitzen Sie sich vorn auf einen gestreckten Arm auf. Lassen
Sie den mehr oder weniger stark nach vorn geneigten Rumpf
durchhéngen und spiiren Sie, wie sein Gewicht liber die Hiiftkno-
chen auf die Oberschenkel abgestiitzt ist. Der Rumpf ist verdreht,
doch ist dabei nur wichtig, daf} er lang und seine Mittellinie nach
vorn konvex bleibt.

5. Sitzen Sie normal auf einem Stuhl mit breit gegrétschten
Beinen. Die Fiifle sind weit zurtickgenommen und stehen parallel.
Lassen Sie den Rumpf normal nach vorn sinken. Fithren Sie diese
Bewegung weiter, so dafl der Rumpf zwischen den Oberschenkeln
zu Boden sinkt, wobei sich seine Mittellinie zwangsldufig um-
kehrt. Legen Sie die Hande vor sich auf den Boden und versuchen
Sie, sich in einer fliissigen Bewegung iiber den Kopf abzurollen,
einen Purzelbaum zu schlagen wie jene Puppen, die sich auf einer
Treppe Stufe um Stufe nach unten iiberschlagen.

6. Versuchen Sie folgende »Fakirtibung«. Legen Sie im Sitzen
ein Bein so auf das andere, daf} es knapp oberhalb des Knéchels
auf dem Knie des anderen Beines ruht. Dieses gebeugte Bein bil-
det ein waagrecht liegendes Dreieck mit dem Fuf}, dem Knie und
dem Sitzbeinhdcker als je einer Ecke. Der andere Ful} steht
zurlickgesetzt unter dem Stuhl. Lassen Sie den Rumpf weit nach
vorn sinken, so daf sein Gewicht die Ecken des Dreiecks ausein-
anderdriickt. Das Brustbein ist weit vorne, die Sitzbeinhocker
weit hinten. Strecken Sie einen Arm oder auch beide nach vorn,
damit der Rumpf lang bleibt. Die Mittellinie des Rumpfes hat
sich jetzt zumindest teilweise umgekehrt, doch bleibt sie mog-
lichst lang. Spiiren Sie den Kérperschwerpunkt vorn tiber dem am
Boden stehenden Fuf3 und strecken Sie sich wie beim Falten auf
einem Bein gegen den Boden. Das Brustbein sinkt anfdanglich
weiter nach vorn, wihrend die Sitzbeinhdcker hinten hochsteigen.
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Dadurch wird als erstes die Mittellinie des Rumpfes wieder nach
vorne konvex, bevor Sie den Rumpf um die Hiiftachse herum
»aufklappen«. Im Stehen auf einem Bein liegt der Full immer
noch liber dem Knie. Setzen Sie sich aus dieser Stellung wieder
normal hin. Die Bewegung soll ganz langsam, ohne jedes
Rucken, Hochschnellen oder Zusammenziehen geschehen.
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Den Schultergiirtel kann man sich als Doppelspange denken. Thr
vorderer Teil wird von den Schliisselbeinen, der hintere von den
Schulterblattern gebildet. Die Spangen sind auflen an den Schul-
tern miteinander verbunden. Die Doppelspange bildet eine Ebene,
die idealerweise genau waagrecht wire. Sie wiirde dann vom
Rumpf, dessen Mittellinie idealerweise genau senkrecht stiinde,
exakt im Gleichgewicht getragen.

In der Realitit kommt dieses Ideal nicht vor, doch ist fir uns
wiederum die giinstigere Richtung der Abweichung wichtig, die
als normal gilt. Fiir den Schultergiirtel ist die Abweichung nor-
mal, bei der die vordere Spange etwas tiefer steht als die hintere.
Das Gewicht des Schultergiirtels zieht dann den Oberkorper
leicht nach vorn. Dies trifft sich aber gut mit der normalen Stel-
lung des Oberkérpers. Dieser ist normal leicht nach hinten ge-
kippt, weil seine Mittellinie gleichzeitig den oberen Teil der Mit-
tellinie des Rumpfes bildet, die oben leicht zurlickgeneigt sein
mull, damit sie als Ganzes nach vorn konvex sein kann. Der Ober-
korper mit seiner Tendenz, leicht nach hinten zu kippen, und der
Schultergiirtel, der ihn leicht in die Gegenrichtung nach vorn
zieht, halten sich gegenseitig im Gleichgewicht.

Dieses Gleichgewicht, das keine Muskelkraft benotigt, trifft
man aber von Natur aus so gut wie nie an. Meist ist ndmlich die
Mittellinie des Rumpfes in ihrem oberen Teil, auf Hohe des
Schultergiirtels, nach hinten konvex: Der obere Riicken ist gerun-
det, die Brust ist flach. Dann sinkt der Oberkérper nach vorn in
sich zusammen, da sein eigenes Gewicht und das des Schulter-
giirtels jetzt gleichsinnig wirken. Oberkorper und Schultergiirtel
miissen dann ausschliefflich von Muskeln gehalten werden, und
zwar von den Riickenmuskeln und der Schultermuskulatur.

Die normale Haltung mit dem Gleichgewicht zwischen leicht
zuriickgeneigtem Oberkorper und leicht nach vorn ziehendem
Schultergiirtel hat zur Folge, da3 sich die Schulterachse normal
ganz wenig vor der Mittellinie des Rumpfes befindet. Die frei
hdngenden Arme sind im Vergleich zur iiblichen Haltung leicht
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einwértsgedreht. Die Schultern sollten sich immer etwas vor der
Mitte des Korpers befinden und nie zuriickgezogen werden, vor
allem wenn Sie mit Hinden und Armen arbeiten. Das Gleichge-
wicht der Anordnung von Oberkérper, Schultergiirtel und Armen
und die Leichtigkeit der Armbewegungen sind allerdings von der
Zickzacklinie und der nach vorn konvexen Mittellinie des Rump-
fes abhingig.

Vielleicht haben Sie sich — wie die meisten Menschen — so sehr
daran gewohnt, dal vorn hdngende Schultern den Riicken beu-
gen, daf} Sie fast nicht an die Stabilitdt dieser normalen Stellung
glauben konnen. Am besten testen Sie dies an Threm eigenen Kor-
per. Ziehen Sie die vorne hingenden Schultern etwas hoch und
lassen Sie sie dann wieder sinken, Wenn Sie mit dem ganzen Kor-
per normal stehen oder sitzen, setzt sich das Gewicht des Schul-
tergirtels auf den Brustkorb. Der Rumpf bleibt dann unter dem
Gewicht des Schultergtirtels nicht nur ruhig stehen, sondern biegt
sich sogar etwas stérker nach vorne durch und wird so zusétzlich
stabilisiert. War Thr Stehen dagegen nicht normal, sinken Schul-
tern und Brustbein vorn unaufhaltsam zusammen, bis Ihr Riicken
vollig gekriimmt ist.

Sehr wahrscheinlich werden Sie feststellen, daf3 Sie Ihre Schul-
tern immer wieder unwillkiirlich zuriicknehmen genauso, wie Sie
auch den Bauch immer wieder einziehen, ohne es zu merken. Es
gibt einen einfachen Trick, wie Sie Ihre Schultern im Auge behal-
ten konnen. Wenn Sie im Stehen oder beim Gehen Ihren Kopf ein
Stiick weit zur Seite drehen, werden Sie am Rande Thres Gesichts-
feldes die Schultern gerade noch wahrnehmen. Nehmen Sie die
Schultern aber auch nur geringfiigig zuriick, hinter die Mittelli-
nie, verschwinden Sie sofort aus Threm Gesichtsfeld.

Alle Bewegungen der Arme werden vom Ellbogen gefiihrt, ge-
nauso wie die Bewegungen des Beines vom Knie ausgehen.
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Ubungen zu den Armbewegungen

7-1 Arme steigen lassen

Sie konnen alle Armbewegungen durch blofies Loslassen aus-
lésen und werden feststellen, daf} es sich immer um eine Be-
wegung des ganzen Korpers und nicht nur der Arme handelt.

1. Sitzen oder stehen Sie normal mit leicht vorgeneigtem Rumpf.
[hre Arme hingen seitlich vom Korper, die Ellbogen sind eher
nach auflen als nach hinten gerichtet.

2. Lassen Sie den Bauch los, so dal3 das Becken nach hinten glei-
tet und gleichzeitig etwas nach vorn kippt. Spiiren Sie, wie Thre
Brust vorn hidngt. Durch das Loslassen der Bauchmuskulatur
schwingen die Arme wie von selbst nach vorne. Lassen Sie die Ell-
bogen tief und weit nach vorn gehen, aber erst dann steigen, wenn
sie auf andere Weise nicht mehr weiter nach vorn kommen kénnen.

3. Spiiren Sie das Gleichgewicht zwischen den waagrecht vor
dem Rumpf hingenden Armen und dem nach hinten geschobenen
Becken. Riicken-, Brust- und Bauchmuskeln sind vollig ent-
spannt. Das Gewicht des Oberkorpers ruht auf den Hiiftknochen.

4. Lassen Sie zuerst die Schultern maximal nach unten sinken,
bevor die Arme zuriickschwingen.

5. Lassen Sie jetzt beide Arme gleichzeitig nach auflen schwin-
gen und steigen. Die Ellbogen flihren die Bewegung, die zuerst
nach auflen und dann nach oben geht, an. Der Bewegungsablauf
ist der gleiche wie beim Arme-nach-vorn-Steigen-Lassen.

6. Nach genau demselben Schema kénnen Sie Thre Arme auch
nach hinten schwingen und hochsteigen lassen. Das Brustbein
sinkt dabei weiter und tiefer nach vorn.

Hinweise

Im Sitzen fillt die anfangliche Riickwirtsbewegung des Beckens
naturgemaf viel geringer aus als im Stehen. Spiiren Sie deutlich
das Gewicht des Oberkérpers auf den Hiiftknochen und verstér-
ken Sie die Beckenbewegung, indem Sie einen Full gegen den
Boden driicken.
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Lassen Sie die Arme hochschnellen, indem Sie plétzlich das
Becken nach hinten schielen lassen. Spiiren Sie, wie der Rumpf
vom zuriickschwingenden Becken und den nach vorn hoch-
schnellenden Armen kriftig in die Linge gezogen wird.

Die hochsteigenden Arme verstirken die Konvexitit der Mit-
tellinie des Rumpfes nach vorn und driicken die Schultern tiefer.

7-2 Arme auf- und zuklappen

1. Sitzen Sie normal auf einem Stuhl und lassen Sie die gestreck-
ten Arme waagrecht so nach aulen hingen, daf} die Handfldchen
nach vorn und die Ellbogen nach hinten zeigen. Die Schultern
hangen tief. Wenn Sie das Gewicht der Arme klar spiiren, emp-
finden Sie vielleicht eine etwas schmerzhafte Dehnung im Be-
reich des ganzen Schultergiirtels. Thre Brust wird stark in die
Breite gezogen.

2. Stellen Sie sich vor, die Riickseite Thres Unterarms werde
weich. Das Handgelenk entfernt sich deshalb etwas vom Ellbo-
gen, und die Hand klappt wie von selbst um 90 Grad nach vorn.

3. Lassen Sie jetzt die Riickseite des Oberarms weich werden,
so daf} sich der Ellbogen weiter von der Schulter entfernt: Der
Unterarm klappt automatisch nach vorne.

4. Wenn Sie jetzt die Vorderseite der Arme entspannen, klap-
pen Unterarme und Hinde wieder nach auflen. Ellbogen und
Handgelenke entfernen sich dabei wiederum leicht vom Kérper.

Hinweise

Spiiren Sie, wie sich bei jeder Armbewegung, ob Beugen oder
Strecken, die Drehachsen in Schulter, Ellbogen und Handgelenk
zuerst vom Korper und voneinander entfernen, bevor sich die Tei-
le des Armes um sie drehen.

Lassen Sie jetzt die Arme seitlich so hingen, da3 die Hand-
flachen nach vorn zeigen. Stellen Sie sich vor, da3 die Ellbogen
durch ihr eigenes Gewicht noch etwas tiefer sinken. Als Reaktion
darauf werden Thre Unterarme hochgehebelt.
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1. Sitzen Sie normal mit etwas nach vorn geneigtem Rumpf. Das
Brustbein ist hoch. Oberarme und Ellbogen hidngen frei auf den
Seiten, die Unterarme waagrecht nach vorn. Die Handfldchen
sind auf den Boden gerichtet.

2. Entspannen Sie die Vorderseite des Brustkorbs {iber dem
Brustbein so, dal} die Schultern vorn seitlich auseinanderweichen.
Weil auf der Hinterseite der Schultern der Abstand zwischen
Schulterblatt und Oberarm gleich bleibt, entsteht eine Drehung
der Oberarme nach auflen. Die Unterarme drehen sich wie Zeiger
nach auflen. Die Ellbogen bilden den Angelpunkt fiir die Unterar-
me und bleiben unverindert. Durch dieses normale Drehen 6ffnen
sich die Schultergelenke vorn, ohne hinten enger zu werden.

3. Entspannen Sie jetzt den oberen Riicken, so daf} die Schul-
tern hinten seitlich auseinanderweichen. Die Schultergelenke 6ff-
nen sich jetzt auch hinten. Die Unterarme drehen sich um den An-
gelpunkt Ellbogen wieder nach vorn.

Hinweis

Bei jeder Bewegung konnen Sie spiiren, dall die Oberarme sich in
den Schultern zuerst etwas weiter vom Rumpf entfernen und da-
durch etwas tiefer hingen.

8. Kopfbewegungen

Der Kopf féllt nicht vom Rumpf hinunter, weil er im Idealfall auf
dem Halssegment ruht, das seinerseits auf dem Rumpf abgestiitzt
ist. Wenn der Kopf genau zentriert iber Rumpf und Hals steht,
befindet er sich im Gleichgewicht und muf} nicht von Muskeln
gehalten werden. Alle Kopfbewegungen sind 6konomisch und
normal, wenn der Schwerpunkt des Kopfes genau in der Mitte
iber dem Rumpf bleibt.

Die Kérperfaszie tiberzieht auch den Kopf und hiillt ihn ein
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wie ein Strumpf. Wenn sich der Kopf dreht oder beugt, wird die
Korperfaszie gedehnt und hilft so, den Kopf passiv zu halten und
ihn wieder in die Ausgangsstellung zurtickzubringen.

Dieser natiirliche Mechanismus funktioniert aber nur, wenn der
Kopf hoch tiber dem Rumpf steht, nicht jedoch dann, wenn Mus-
keln den Kopf einziehen. Die normale Korperhaltung, besonders
die nach vorn konvexe Mittellinie ist eine wesentliche Vorausset-
zung dafiir. Nur so steht der Koérper von den Fiilen bis zum
Scheitel ohne merkliche Beteiligung von Muskeln stabil.

Nur selten ist die Kopthaltung normal. Der Grund dafiir liegt in
der Tatsache, daff die Zickzacklinie und die nach vorn konvexe
Mittellinie des Rumpfes nicht vorhanden sind. Dann ist der ganze
Korper und damit auch der Kopf nicht gestiitzt. Der Kérper sinkt
in sich zusammen, und der Kopf rutscht nach vorne hinunter. Man
hat dann nur noch die Wahl, den Kopf traurig hingen zu lassen
oder ihn nach hinten ins Genick zu legen. In beiden Fillen ist er
nicht mehr zentriert und sinkt mit der Zeit immer tiefer. Die Be-
wegungen des Kopfes werden stindig mithsamer.

Man kann sich aber auch entschlieen, den Kopf aktiv hochzu-
halten. Meist wird dabei das Genick gestreckt oder sogar iiber-
streckt und das Kinn eingezogen. Die damit verbundene aktive
Muskelspannung behindert aber ihrerseits die Bewegungen des
Kopfes. Die Muskeln, die den Kopf halten, sind ndmlich alle in
Lingsrichtung zum Korper angeordnet. Wenn sie sich anspannen
oder chronisch verspannt sind, iben sie einen vertikalen Zug auf
den Kopf aus. Er wird auf das Genick hinuntergedriickt und -ge-
staucht und verliert damit jede Leichtigkeit in der Bewegung.

Die normale Kopfhaltung ist am einfachsten im Sitzen zu ver-
stehen. Beim normalen Sitzen steht der Kopf hoch {iber dem
Rumpf, und Sie drehen ihn leicht weit nach links und rechts, ohne
daf} dadurch das Gleichgewicht des Korpers gestort wird.

Wenn Sie sich allerdings in {iblicher Haltung, mit nach hinten
konvexer Mittellinie, zusammensinken lassen. spiiren Sie, wie der
Kopf vorn hinuntersinkt. Das Drehen nach links und rechts ist
eingeschridnkt und geht weniger leicht. Wenn Sie sich dagegen
beim Sitzen bewufit gerade halten, den Bauch einziehen, die
Brust nach vorn herausdriicken, die Schultern zuriicknehmen,
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koénnen Sie zwar den Kopf recht weit nach beiden Seiten drehen,
doch ist die Bewegung eckig und alles andere als leicht. Denn alle
Muskeln, mit denen Sie Rumpf und Kopf halten, spannen den
Faszien-»Strumpf« und ziehen und driicken den Kopf gegen Hals
und Rumpf.

Ubungen zu den Kopfbewegungen

8-1 Kopf heben und senken

Ziel dieser ﬁbung ist, Ihnen zu vermitteln, daBl normales
Strecken und Beugen des Kopfes eine Angelegenheit des
ganzen Korpers ist.

1. Sitzen Sie normal auf einem Stuhl. Der Rumpf soll leicht nach
vorn geneigt sein. Stiitzen Sie sich mit den Hénden auf die Knie
auf oder legen Sie die Unterarme auf einen Tisch. Die Schultern
sollen tief, das Brustbein hoch sein.

2. Stellen Sie sich vor, wie der Kopf vom »Strumpf« der Kor-
perfaszie auf den Rumpf hinuntergezogen wird. Wenn Sie die
Spannung auf der Vorderseite vermindern, wird das Gesicht stei-
gen. Am besten legen Sie bei dieser Ubung beide Hinde auf das
Schambein. Spiiren Sie, wie es sinkt, wenn Sie Brust- und
Bauchmuskeln maximal entspannen, und wie das Gesicht wie von
selbst zu steigen beginnt.

Der Hinterkopf wird nicht sinken, weil Sie die Muskeln der
Hinterseite ja nicht anspannen. Der Kopf steigt dann zuerst als
Ganzes.

3. Lassen Sie diese Bewegung weiterlaufen, bis Thre Augen
nach oben blicken. Dabei wird deutlich, wie die Bewegung des
Gesichts von der des Schambeines abhéngt.

Legen Sie eine Hand in den Nacken unter den Hinterkopf; da-
bei muB die Schulter héingen. Spiiren Sie, daff IThr Nacken hoch
und das Genick frei bleibt und iiberhaupt nicht gestaucht wird.

4. Sie sitzen jetzt normal, das Gesicht nach oben. Die Mittelli-
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nie des Rumpfes hingt deutlicher nach vorn durch, sein Gewicht
lastet spiirbar auf den Hiiftknochen. Die Brustwand héngt weit
hinunter, und vielleicht spiiren Sie dabei einen leichten Deh-
nungsschmerz am Hals zwischen Unterkiefer und Brustwand.

5. Lassen Sie die eine Hand im Genick und legen Sie die ande-
re aufs Schambein. Konzentrieren Sie sich darauf, Genick und
oberen Riicken loszulassen. Die Entspannung der Riickseite be-
wirkt, dafi jetzt der Hinterkopf zu steigen beginnt.

Das Gesicht beginnt erst etwas spéter zu sinken. Auch hier hebt
sich also der Kopf zuerst als Ganzes ein bifichen, bevor sich das
Gesicht nach vorne dreht. Es sinkt senkrecht, doch sollen Sie vor
allem spiiren, wie das Kinn waagrecht zuriickkommt, ohne daf3
Sie es einziehen.

6. Wenn der Hinterkopf zum Schluf} sehr hoch steht, verspliren
Sie vielleicht einen leichten Dehnungsschmerz im Nacken und
den Riicken hinunter. Das Kinn ist nah am Hals und héingt tief,
knapp tiber dem Brustbein, das noch genauso hoch steht wie zu
Beginn der Ubung.
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Hinweise
Probieren Sie die Ubung im Stehen aus und lassen Sie dabei das
Becken zu Beginn deutlich nach hinten gleiten, um zu spiiren, wie
der Rumpf nach vorn in die entspannte Korperfaszie hineinhingt.
Machen Sie sich den im Sitzen und im Stehen fast zwanghaften
Impuls bewuBit, Becken und Schambein vorne hochzuziehen,
wenn Sie nach oben blicken. Lassen Sie das Schambein immer
wieder bewuflt hdngen. Achten Sie auch auf die Brustwand, die
Sie vielleicht ebenfalls gewohnheitsmafig hochziehen. Stellen
Sie sich vor, sie hinge schwer und weit weg vom Unterkiefer.

8-2 Kopf seitwirts beugen

Wenn Sie den Kopf seitwiirts beugen und strecken, fiihren Sie
im Prinzip genau dieselbe Bewegung aus wie beim Kopf-He-
ben und -Senken.

1. Setzen Sie sich wie bei der vorangegangenen Ubung normal
auf einen Stuhl. Stellen Sie sich die Korperfaszie noch einmal
plastisch als »Strumpf« vor, der Rumpf und Kopf einhiillt. Fiihlen
Sie die leichte Spannung auf den Seiten zwischen Kopf und Hiif-
te, die immer vorhanden ist. Entspannen Sie die rechte Seite,
indem Sie sich auf das Gewicht von Hiifte und Schulter konzen-
trieren. Diese sinken etwas und setzen sich. Der Rumpf lehnt
ganz leicht in die rechte Seite der Korperfaszie hinein. Die rechte
Wange beginnt senkrecht zu steigen.

Achten Sie auf die gegensinnige Bewegung von Hiifte und
Wange: Die Hiifte sinkt, die Wange steigt. Die linke, leicht kon-
kave Seite darf nicht zusammensinken.

3. Lassen Sie die Bewegung weiterlaufen, werden Sie merken,
wie der linke Unterkiefer waagrecht zur Korpermitte hin gezogen
wird. Thre Schultern sollen locker hangen. Wenn die rechte Wan-
ge ihren héchsten Punkt erreicht hat, spiiren Sie wahrscheinlich
einen leichten Dehnungsschmerz in der rechten Halsseite. Haben
Sie bemerkt, daf} die linke Seite des Kopfes nicht oder nur sehr
wenig gesunken ist? Sie ist einfach eingezogen worden.
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4. Bevor Sie lhren Kopf zuriickholen, fithlen Sie noch einmal,
wie hoch und zentriert er steht. Spiiren Sie die Dehnung der rech-
ten Korperseite. Das Gewicht des Rumpfes ruht etwas stirker auf
der rechten als auf der linken Hiifte. Lassen Sie jetzt nochmals die
rechte Schulter etwas sinken. Dadurch wird der Kopf von den ge-
dehnten Faszien wie von selbst zuriickgeholt.

8-3 Kopf drehen

Der Kopf dreht sich bei dieser Ubung um die verlingerte
Mittellinie des Rumpfes. Fiir die Drehung bedienen Sie sich
der Schwerkraft und der elastischen Kraft der Faszien.

1. Setzen Sie sich an einen Tisch und stiitzen Sie sich mit den Un-
terarmen auf. Der Rumpf ist dadurch nach vorn geneigt, die Mit-
tellinie deutlich nach vorn konvex. Die Schultern bleiben tief.

2. Spiiren Sie das Gewicht des Hinterkopfs. Er soll nur durch
Loslassen wie von selbst etwas links von der Mitte schridg nach
vorne sinken. Er schiebt den vorderen Teil des Kopfes, also das
Gesicht, nach rechts hinten.

3. Lassen Sie die Bewegung weiterlaufen, bis sich der Kopf so-
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weit als moglich nach rechts gedreht hat. Spiiren Sie die Dehnung
des Faszien-»Strumpfes« um Hals und Kopf. Die Drehachse des
Kopfes soll genau der Mittellinie des Rumpfes entsprechen und
nicht verzogen werden. Die Bewegung ist dann richtig, wenn am
Ende die linke und die rechte Wange in derselben Ebene liegen
wie Brustkorb und Riicken. Weil Sie die Bewegung wieder durch
Muskelentspannung ausgelost haben, hat sich der Kopf etwas
vom Rumpf entfernt. Die Bewegung des Kopfes gleicht der eines
Korkens, der unter langsamem Drehen aus einer Weinflasche her-
ausgezogen wird.

4. Die Korperfaszie hat sich mitgedreht und ist gedehnt wor-
den. Beniitzen Sie die in ihr gespeicherte elastische Energie, um
den Kopf zuriickzuholen. Lassen Sie das Gesicht schwer werden
und leicht abwirts nach vorne sinken. Dadurch wird der Hinter-
kopf zuriickgeschoben.

Hinweise

Die drei Kopfuibungen sind ausgezeichnete Dehnungsiibungen fiir
Hals und Genick. Achten Sie immer darauf, daB Sie nur Gewicht
und passive Dehnungsspannung als Ausloser fiir die Bewegung
beniitzen. Schultern, Brust und Riicken hdangen unbeteiligt locker.
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Sie werden bemerken, dafl alle Kopfbewegungen normal nur
maoglich sind, wenn die Gesamtstatik stimmt, d.h. wenn Sie nor-
mal sitzen oder stehen und somit vom Boden her gestiitzt sind.

Wichtig ist, dafl die drei Achsen, um die der Kopf sich dreht,
genau durch den Schwerpunkt des Kopfes verlaufen und jeweils
im rechten Winkel zueinander liegen. Bevor die eigentliche Be-
wegung beginnt, entfernt sich immer zuerst der Kopf entlang der
verldngerten Mittellinie etwas vom Rumpf, Hals und Genick wer-
den gedehnt.

9. Seitwartsbeugen

Um den Korper zur Seite zu beugen, konnen Sie sich nur fiir eine
Richtung seines Gewichts bedienen. Die Mittellinie des Korpers
ist ja von vorne gesehen nie ganz gerade, sondern immer ein
bilchen nach links oder rechts konvex. In diese Richtung beugt
sich der Korper ganz einfach durch Entspannen.

Zwei verschiedene Bedeutungen des Begriffes »Seitwirtsbeu-
gung« sollten Sie auseinanderhalten. In der Alltagssprache be-
deutet, sich nach links hinunterzubeugen, dafl der Oberkérper
nach links kippt. Dabei beugt sich der Korper als Ganzes tatsich-
lich nach rechts hinaus! Die Bewegung des ganzen Korpers wird
hier als Seitwértsbeugung nach rechts bezeichnet: Das Becken
bewegt sich nach rechts hinaus, der Oberkérper kippt nach links.

Stellen Sie sich dazu einfach vor, der Rumpf stehe auf den zwei
Beinen wie auf zwei Séulen. Da die Beine nie ganz genau gleich
lang sind, sinkt der Rumpf allein durch Entspannen auf das kiirze-
re Bein. Wenn Sie diese Bewegung weiterlaufen lassen, gleitet
das Becken seitlich immer weiter weg. Der Oberkdrper kippt
schlief3lich automatisch auf die Gegenseite.

Um sich auf die Seite des langeren Beines zu beugen, genuigt
die Schwerkraft nicht. Das Becken muf3 ja iiber das hohere Bein
hinweggeschoben werden, bis es zur Seite sinken kann. Die ela-
stische Faszienspannung hilft jedoch, die Bewegung trotzdem
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durch Loslassen auszuldsen. Beachten Sie, daf} die Faszien in
Lingsrichtung auf der linken und rechten Koérperseite unter einer
leichten passiven Spannung stehen. Dazu kommt eine gewisse ak-
tive Ruhespannung der Muskulatur, da die Muskeln, auch wenn
wir uns entspannt fithlen, ja immer ein bifichen arbeiten. Wenn
Sie jetzt diese muskuldre Ruhespannung auf der Seite des linge-
ren Beines bewuflt noch weiter reduzieren, ergibt sich ein Span-
nungsgefille, da die Spannung auf der Seite des kiirzeren Beines
gleich bleibt. Weil das Fasziennetz Spannungsunterschiede aus-
gleichen will, wird das Becken ganz automatisch zur Seite des
ldngeren Beines hin verschoben. Ist die Seitwirtsbeugung einmal
in Gang gekommen, wird sie allein von der Schwerkraft weiterge-
filhrt. Diese schiebt das Becken immer weiter seitwérts weg, und
der Oberkérper sinkt starker auf die Gegenseite.

An Stelle dieser etwas komplizierten Erkldrung kénnen Sie
sich beim Seitwértsbeugen an ein einfaches Prinzip halten, das
Sie beim Falten schon kennengelernt haben. Stellen Sie sich vor,
Sie moéchten einen Schuh aufheben, der links von Thnen am Bo-
den steht. Beim iiblichen Beugen kontrahieren sich die Muskeln
[hrer linken Korperseite und ziehen so den Oberkorper nach links
hinunter. Der Korper wird gestaucht. Um sich wieder aufzurich-
ten, miissen Sie die Muskeln der rechten Korperseite kriftig zu-
sammenziehen, denn diese miissen den Oberkdrper ja wieder auf
die Beine hochhebeln. Beim normalen Seitwirtsbeugen bedienen
Sie sich jedoch des Prinzips, daBl Sie zuerst das Becken durch
Loslassen nach rechts zur Seite weichen lassen. Erst anschlieffend
kippt Ihr Oberkorper nach links hinunter. Thr Korper wird verlan-
gert statt gestaucht, die rechte Seite stark gedehnt. Um hochzu-
kommen, beniitzen Sie das Gewicht des rechten Beines, das am
Rumpf hingt: Wie ein Flaschenzug hebelt es den Rumpf fast von
alleine wieder auf die Beine hoch.
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Ubungen zum Seitwirtsbeugen

9-1 Seitwiirtsbeugen im Sitzen

Sie machen sich die Schwerkraft und die Stiitzkraft der Erde
sowie die elastischen Krifte der Faszien zunutze, um die Be-
wegung auszulésen und den Korper dabei zu halten.

1. Sitzen Sie normal mit weit gegratschten Beinen. Stellen Sie
sich den »Strumpf« der Korperfaszie vor und spiiren Sie die
leichte Spannung auf beiden Seiten des Korpers.

2. Vermindern Sie die Spannung der linken Seite, indem Sie
sich auf das Gewicht der linken Hiifte konzentrieren. Wenn Sie
jetzt den Bauch loslassen, gleitet der linke Sitzbeinhocker ein
biichen zuriick. Die linke Seite des Brustkorbs beginnt ganz
leicht zu steigen. Die Mittellinie des Rumpfes wird ganz leicht
nach links konvex.

3. Die Schwerkraft verstdrkt diese Beugung nach links. Das
Lendensegment schiebt sich {iber die linke Hiifte nach links hin-
aus und wird starker seitlich in die Korperfaszie gedriickt. Der
Brustkorb bleibt hoch iiber dem Becken; die Schulterachse steht
moglichst waagrecht und sinkt anfinglich nur wenig nach rechts
hinunter.

4. Jetzt beginnt der Brustkorb nach rechts zu sinken. Er kippt
weit nach rechts hinaus und kommt dadurch tiefer zu stehen. Das
Gewicht Ihres Korpers ruht immer noch auf der linken Hiifte. Die
Mittellinie des Rumpfes ist deutlich nach links konvex, die linke
Seite des Rumpfes ist stark gedehnt. Lassen Sie den rechten Arm
nach auflen schwingen. Er soll den Rumpf mit sich ziehen, so daf3
dieser auf der rechten Hiifte zu stehen kommt. Lassen Sie das lin-
ke Bein seitlich hiingen und spiiren Sie, wie sein Gewicht das des
Rumpfes im Gleichgewicht halt.

5. Bevor Sie ins normale Sitzen zuriickkommen, machen Sie
sich noch einmal das Gewicht des linken Beines bewuft. In Ihrer
Vorstellung lassen Sie es schwer zum Boden sinken und bemer-
ken dann, daf allein sein Gewicht den Oberkérper auf das Becken
hochhebelt.
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Hinweise

Konzentrieren Sie sich darauf, dall Sie als erstes das Becken und
das Lendensegment zur Gegenseite gleiten lassen, bevor Sie den
Oberkdrper zur gewiinschten Seite kippen. Spiiren Sie, wie die Ge-
wichte links und rechts das Gleichgewicht halten. Beim gebeugten
Rumpf sollen Sie eine starke Dehnung der konvexen oberen Seite
spiiren; die untere konkave Seite darf sich nicht gestaucht anfiihlen.
Die Mittellinie soll mdglichst nach vorn konvex bleiben.

9-2 Seitwirtsbeugen im Stehen

1. Stehen Sie im deutlichen Falten auf dem rechten Bein. Das lin-
ke hingt zuriick, die Zehen am Boden aufgesetzt. Stiitzen Sie sich
leicht gegen eine Wand, wenn Sie Probleme mit dem Gleichge-
wicht haben. Der Koérperschwerpunkt ist weit vorn tiber dem Fufl
des Standbeins. Achten Sie darauf, dafl das Becken genau in der
Mitte iiber dem rechten Bein steht und nicht seitlich abrutscht.

2. Um einen links neben Thnen liegenden Gegenstand aufzuhe-
ben, lassen Sie das Becken nach rechts gleiten und den Oberkor-
per nach links kippen. Entspannen Sie dafiir die rechte Seite Ihres
Korpers. Das Gewicht driickt dadurch stirker auf die AuBlenseite
des rechten FuBes. Das Becken verschiebt sich nach rechts tiber
das rechte Bein hinweg, die rechte Schulter steigt am Anfang
ganz leicht. Erst dann sinkt der Brustkorb nach links, so daf3 der
Rumpf nach rechts konvex wird. Fithren Sie das unbelastete linke
Bein hinter dem rechten vorbei nach rechts. Dieses zusétzliche
Gegengewicht hélt Thren stark nach links geneigten Rumpf im
Gleichgewicht. Lassen Sie die Arme ebenfalls nach auBen
schwingen.

3. Um sich aufzurichten, legen Sie die rechte Hand auf die
rechte Hiifte und schiecben diese kriftig nach hinten und nach un-
ten. Dadurch wird der Rumpf auf das rechte Bein hinaufgehebelt.
Gleichzeitig strecken Sie sich gegen den Boden.

4. Um einen Gegenstand aufzuheben, der rechts von Thnen am
Boden liegt, mufl das Becken nach links gleiten, dann erst kippt
der Oberkodrper nach rechts. Entspannen Sie die Innenseite des
rechten Beines und lassen Sie das linke Bein mit dem Fuf} auf
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dem Boden nach auBlen gleiten. Es zieht das Becken mit sich.
Wenn der Oberkérper nach rechts liber das rechte Bein hinweg
kippt, wird die Mittellinie des Rumpfes nach links konvex. Die
linke Rumpfseite wird ebenfalls konvex und stark gedehnt. Las-
sen Sie wieder die Arme nach auflen schwingen, um Ihr Gleich-
gewicht zu verbessern.

5. Bevor Sie sich aufrichten, lassen Sie das linke Bein leicht
zurtickschwingen. Sein Gewicht hebelt den Rumpf auf das Stand-
bein hoch. Unterstiitzen Sie dies, indem Sie mit der linken Hand
die linke Hiifte kraftig nach hinten und unten driicken.

Hinweise
Wechseln Sie das Standbein und variieren Sie seine Beugung von
stark gebeugt bis ganz gestreckt.

Wiihrend der ganzen Ubung muf3 die Mittellinie des Rumpfes
deutlich nach vorn konvex sein, die Hiiftachse soll sich weit hin-
ter der Schulterachse befinden.
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Die normale Drehung des Korpers um eine senkrechte Achse 1af3t
sich nicht allein durch Gewichtsverlagerung auslosen, denn die
Segmente des Korpers bewegen sich dabei in einer horizontalen
Ebene. Wir bendtigen wieder das Fasziennetz mit seinem Span-
nungsmuster, um normales Drehen zu verstehen und auszufiihren.
Stellen Sie es sich vor als ein Netz aus Fasern, die kreuzweise an-
geordnet sind. Dadurch verlaufen diagonale Zuglinien um den
ganzen Korper. Sie fithren auf der Vorderseite vom linken Ful} zur
rechten Schulter und den Riicken hinunter wieder zum linken
Fuf}, umgekehrt vom rechten Fuf} zur linken Schulter und zuriick.
Im Sitzen verlaufen sie vom Hiiftknochen vorn zur entgegenge-
setzten Schulter hinauf und hinten hinunter diagonal zum
Sitzbeinhdcker. Diese Zuglinien verschniiren den Korper wie ein
Paket.

Die Zuglinien sind passiv gespannt und besitzen dariiber hin-
aus auch aktive Muskelspannung. Wenn sich die Muskeln ent-
spannen, vermindert sich die diagonale Zugspannung, und es ent-
steht eine leichte Drehbewegung. Die beiden Enden der Diagona-
le entfernen sich in entgegengesetzte Richtungen voneinander.

Die Hiifte als unteres Ende der Rumpfdiagonale Schulter-Hiif-
te ist besonders wichtig. Wenn Sie zum Beispiel den Oberkérper
nach rechts drehen wollen, entspannen Sie die Diagonale von der
rechten Schulter zur linken Hiifte. Das erreichen Sie, indem Sie
sich auf das Korpergewicht konzentrieren, das auf der linken Hiif-
te lastet. Wenn Sie dieses Gewicht deutlich spiiren konnen, haben
sich die entsprechenden Muskeln entspannt. Die Lockerung der
Diagonale fithrt dazu, daB die Schwerkraft die linke Hiifte nach
hinten schiebt. Gleichzeitig weicht das obere Ende der Diagonale,
also die rechte Schulter, nach hinten. Der Rumpf lehnt sich stér-
ker in die vordere Korperfaszie hinein. Die gedehnten Faszien
halten den gedrehten Korper und helfen spiter mit, den Korper
wieder in die Ausgangsstellung zuriickzubringen.

Weil wir Drehungen immer nach der Richtung bezeichnen, in
die der Kopf dreht, ergibt sich eine einfache Regel. Wenn Sie sich
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nach rechts drehen wollen, dreht sich durch reines Loslassen als
erstes das Becken nach links: Die linke Hiifte weicht zuriick. Wol-
len Sie sich nach links drehen, schiebt sich zuerst die rechte Hiifte
etwas nach hinten. Im Stehen ist dieses leichte Zuriickweichen
der Hiifte der Gegenseite immer damit verbunden, dafl Sie den
Korper etwas stirker ins Falten gehen lassen. Als einfache Regel
ausgedriickt: Vor Beginn der gewiinschten Drehung weicht die
Hiiftachse durch Loslassen leicht zuriick, und zwar so, daf} die der
Drehrichtung entgegengesetzte Hiifte etwas stirker zurlickgeht.

Ubungen zum Drehen

10-1 Drehen im Sitzen

Normales Drehen ist eine Bewegung, die aus zwei Drehungen
in entgegengesetzte Richtungen besteht. Es beginnt damit,
daf} sich das Becken in die Gegenrichtung dreht.

1. Sitzen Sie normal, die Beine weit gegritscht. Am besten stiit-
zen Sie sich mit den Handen auf die Oberschenkel. Der Rumpf ist
leicht nach vorn geneigt, die nach vorn konvexe Mittellinie deut-
lich ausgeprigt.

2. Legen Sie die Finger der rechten Hand in die rechte Leiste.
Entspannen Sie die Bauchmuskeln und die Hiiftstrecker, wobei
Sie sich auf diese rechte Seite konzentrieren. Die rechte Hiifte
gleitet mit dem Sitzbeinhdcker voran leicht zuriick. Sie trigt jetzt
etwas mehr als die Hilfte des Gewichtes des Rumpfes.

3. Entspannen Sie die Diagonale von rechter Hiifte zu linker
Schulter, indem Sie den Rumpf etwas stérker in die vordere Kor-
perfaszie hdngen lassen. Die linke Schulter geht dadurch leicht
zurtick.

4. Pressen Sie den linken Full gegen den Boden, driicken Sie
die linke Hand auf das linke Knie, mit der rechten stoflen Sie in
die rechte Leiste zuriick. All das dient dem Zweck, die rechte
Hiifte starker zurtickzuschieben.
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5. Jetzt sinkt die rechte Seite des Brustkorbs mit der rechten
Schulter nach vorn. Dadurch wird die linke Brustkorbseite mit
der linken Schulter nach hinten geschoben, wobei wieder die lin-
ke Hand auf dem Oberschenkel und der linke Full mithelfen.

Die rechte Hiifte steht deutlich hinten, die linke Schulter ist
weit zurlickgewichen. Das Brustbein zeigt schridg nach links vorn.
Der Rumpf ist nach links gedreht und stérker nach vorn geneigt,
die Mittellinie ist noch deutlicher nach vorn konvex geworden.

6. Wenn Sie diese Drehbewegung weiterlaufen lassen, bis Sie
gerade hinter sich schauen, wird die rechte Hiifte schlieflich vom
Oberkorper in die Drehung nach links mitgezogen: Die Bewe-
gungsrichtung der rechten Hiifte kehrt sich um, wenn sich der
Rumpf nicht weiter verlangern kann, der Oberkdrper sich jedoch
weiter nach links hinten dreht. Das Gewicht des Rumpfes ver-
schiebt sich bei fortgeschrittener Drehung auf die linke Hiifte.

7. Um aus der Drehung zuriickzukommen, spiiren Sie zuerst
deutlich das Gewicht der rechten Hiifte. Es soll den Rumpf nach
hinten zichen. Verstirken Sie diese Bewegung, indem Sie mit der
rechten Hand auf der Hiifte und dem linken FuBl am Boden diese
Hiifte zusétzlich zuriickschieben,

Hinweise
Drehen Sie sich abwechselnd nach beiden Seiten.

Die anfanglichen Bewegungen, die durch Loslassen ausgeldst
werden, sind sehr gering. Es braucht deshalb Konzentration, um
sic wahrnehmen zu konnen. Lassen Sie bei der Drehbewegung
nach links das rechte Bein weit zuriickgleiten. Es nimmt die rech-
te Hiifte noch weiter nach hinten mit, bevor der Rumpf nach links
dreht. Halten Sie die rechte Hiifte mit der Hand zuriick, wenn Sie
das rechte Knie vor dem Zuriickkommen nach vorn schwingen
lassen.

Kombinieren Sie Drehen mit Sich-Fallenlassen. StoBlen Sie
sich mit einem Fuf} kréftig gegen den Boden ab, so dal} das
Becken auf der Sitzflache weit nach hinten schiefit. Die Arme sol-
len mitschwingen.

Vergleichen Sie die normale mit der tiblichen Drehbewegung.
Bei dieser verschiebt der Rumpf als Ganzes ohne die durch Los-
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lassen ausgeloste anfangliche Gegenbewegung sofort zur Seite, in
die Sie sich drehen wollen; das Gleichgewicht wird massiv ge-
stort.

10-2 Drehen (im Stehen) auf einem Bein

Die Drehung im Stehen ist einseitiges Falten: Zuerst geht der
Korper durch Loslassen ganz leicht ins Falten; darauf wird
die Drehung durch das Becken so ausgelost, dal} es seitlich
iiber ein Bein hinweggleitet.

1. Stehen Sie auf dem linken Bein mit der Hiiftachse hinten und
der Brust ziemlich weit vorn. Das linke Knie ist gestreckt. Das
Knie des rechten Beines steht vorne ziemlich hoch, der Unter-
schenkel hdngt frei.

2. Drehen Sie zuerst das rechte Bein nach rechts. Wenn Sie los-
lassen, schwingt das Becken leicht zuriick; konzentrieren Sie sich
dabei auf den linken Sitzbeinhdcker, den Sie weit aulen und hin-
ten spliren sollen. Jetzt entspannen Sie die Muskeln der Innensei-
te des rechten Oberschenkels, die vom Schambein zum Knie ver-
laufen. Das rechte Knie schwenkt dadurch waagrecht nach auf3en.
Wenn Sie die Bewegung dieses Knies fortfithren, wird es einen
groflen Kreis nach hinten beschreiben. Es zieht das Becken
schlieflich mit in die Drehung, doch zégern Sie diesen Moment
so weit als moglich hinaus.

3. Damit das Bein zuriickkommt, lassen Sie als erstes wieder
das Becken etwas zuriickweichen; diesmal konzentrieren Sie sich
auf den rechten Sitzbeinhocker, der etwas nach auflen gehen soll.
Darauf klappt das rechte Knie nach vorn in die Ausgangslage
zurlick.

4. Jetzt drehen Sie den Rumpf nach rechts und lassen das rech-
te Knie unverédndert vorn hingen. Beginnen Sie wieder damit, daf3
Sie die Bauchmuskeln entspannen, so dafl das Becken iiber das
linke Bein hinweg zuriickgleitet. Entspannen Sie die Diagonale
von der linken Hiifte zur rechten Schulter, indem Sie den Rumpf
sich stirker nach vorn in die Korperfaszie hineinlehnen lassen.
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Die rechte Schulter geht jetzt zuriick, der Oberkorper dreht sich
nach rechts; schlieBlich zieht er die linke Hiifte mit in die Dre-
hung.

5. Um zuriickzukommen, stoflen Sie mit der Hand die linke
Hiifte zurlick und lassen die elastisch gedehnten Faszien den
Oberkoérper zuriickholen.

6. Drehen Sie jetzt zuerst nur den Kopf nach rechts, indem Sie
den Hinterkopf nach vorn kommen lassen, so dall das Gesicht
nach rechts hinten wegdreht. Dann stellen Sie sich vor, der sich
drehende Kopf ziehe den Oberkorper, dann das Becken und zu-
letzt auch das rechte Knie hinter sich her in die Drehung.

7. Drehen Sie sich immer noch auf dem linken Bein nach links.
Dafiir lassen Sie einfach das Becken mit dem rechten Sitzbein-
hdcker voran nach rechts aulen weggleiten. Darauf dreht sich der
Oberkérper nach links.

Hinweise

Wechseln Sie hédufig das Standbein. Lassen Sie die Arme weit
auflen in der Drehrichtung oder gegen sie schwingen, wobei die
Schultern hingen miissen.

Achten Sie darauf, daf3 Sie zu Beginn jeder Drehung die Zick-
zacklinie und die nach vorn konvexe Mittellinie des Rumpfes et-
was verstéirken.

Spliren Sie moglichst deutlich die Achse, um welche die Teile
Thres Korpers drehen. Fiihlen Sie immer das Gewicht des Korpers
auf dem Boden.
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10-3 Drehen im gebiickten Schreiten

Beim gebiickten Schreiten spiiren Sie die Gewichtsverteilung
und folglich auch die Drehung viel deutlicher als wenn Sie
aufrecht gehen. Thr Schwerpunkt bewegt sich gleichmifig
entlang einer geraden Linie. Seine ungestiorte ruhige Fortbe-
wegung zeigt Thnen an, daf§ Sie sich mit minimalem Kraftauf-
wand und im optimalen Gleichgewicht drehen. Ihre Fiille set-
zen Sie ebenfalls immer auf eine gerade Linie am Boden un-
ter dem Schwerpunkt auf. Sie zeigen entweder genau nach
vorn, nach hinten, nach links oder rechts.

1. Wihrend Sie langsam in Zeitlupe gebiickt riickwirtsschreiten,
drehen Sie sich rechts herum. Bei jedem Schritt dreht sich der
Rumpf um 90 Grad, so dafB} Sie sich nach vier Schritten wieder in
der Ausgangsstellung befinden. Der Rumpf ist deutlich nach vorn
geneigt, die nach vorn konvexe Mittellinie ansgeprégt.

Die erste Vierteldrehung 16sen Sie aus, indem Sie das Becken
iiber das linke hintere Bein seitlich nach links gleiten lassen. Der
Oberkdrper schwenkt dann nach rechts. Wenn sich das Gewicht
des Rumpfes auf das linke Bein schiebt, muf} dieses im Knie stark
nachgeben, damit die Bewegung des Schwerpunktes waagrecht
verlduft, _

2. Fiir die zweite Vierteldrehung lassen Sie das rechte Bein in
Gehrichtung und, vom Becken her gesehen, nach aulen schwin-
gen; den Fulf} stellen Sie quer zur Gehrichtung auf den Boden. Der
Rumpf, der sich weiter dreht, kommt mit dem ganzen Gewicht
auf das rechte Bein. Das rechte Knie muf sich stark beugen, da-
mit der Schwerpunkt nicht hochkommt, sondern tief bleibt.
Rumpf und rechtes Bein stehen im rechten Winkel zueinander,
und wahrscheinlich spiiren Sie eine starke Dehnung der rechten
Hiifte.

3. Fiir die dritte Vierteldrehung lassen Sie das linke Bein in
Gehrichtung am rechten Standbein vorbei nach vorn schwingen;
den FuB stellen Sie in Gehrichtung auf den Boden. Wenn sich der
Rumpf liber dieses Bein schiebt, dreht er sich gleichzeitig weiter,
so daf} er wieder quer zur Gehrichtung zu liegen kommt.
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4. Fir die letzte Vierteldrehung lassen Sie das rechte Bein so
gut als moglich hinter dem linken hindurch in der Gehrichtung
nach vorn schwingen; den rechten Ful3 stellen Sie quer zur Geh-
richtung auf den Boden. Der Rumpf schiebt sich auf dieses Bein
und beendet seine ganze Umdrehung: Sie schreiten wieder ge-
biickt riickwérts; das linke Bein schwingt mit der Ferse voran in
die Gehrichtung.

5. Drehen Sie den Rumpf aus dem Riickwérts-Schreiten links
herum. Wenn sich der Rumpf auf das hintere linke Bein schiebt,
lassen Sie diesmal das Becken rechts zur Seite weggleiten, der
Oberkorper schwenkt nach links aus und vollendet die erste Vier-
teldrehung auf dem linken Bein.

6. Fiir die zweite Vierteldrehung in dieser Richtung schwingt
das rechte Bein in Gehrichtung hinter dem linken hindurch; den
Fuf} setzen Sie quer zur Gehrichtung auf den Boden.

7. Jetzt lassen Sie das linke Bein in Gehrichtung nach vorn
schwingen; den FuB} setzen Sie ebenfalls in Gehrichtung auf den
Boden. Wenn sich der Rumpf auf das vordere linke Bein schiebt,
dreht er weiter in die dritte Vierteldrehung, die beendet ist, wenn er
sich mit seinem ganzen Gewicht auf dieses Bein verschoben hat.

8. Jetzt schwingt wieder das rechte Bein nach vorn; den Fufl
setzen Sie quer zur Gehrichtung auf den Boden. Der Rumpf be-
schreibt die letzte Vierteldrehung, wihrend sein Gewicht auf die-
sem Bein ruht. Anschliefend schreiten Sie wieder gebiickt riick-
wirts, wenn Sie das linke Bein mit der Ferse voran in Gehrich-
tung schwingen lassen.

Hinweise
Beginnen Sie, indem Sie das rechte Bein nach hinten schwingen
lassen und sich erst zur einen, dann auf die andere Seite drehen.

Beachten Sie genau die vier rechten Winkel, die Sie nacheinan-
der durchqueren. Die Fiif3e stellen Sie immer in einer der vier da-
durch gegebenen Richtungen auf den Boden.

Das Schwungbein bewegt sich immer exakt in Gehrichtung. Je
nach Stellung des Rumpfes schwingt es dann, vom Korper aus
gesehen, nach hinten, nach auflen, nach innen am andern Bein
vorbei oder nach hinten.
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Wenn sich der Rumpf auf das vordere Bein verschiebt, be-
schreibt er gleichzeitig eine Vierteldrehung. Alle Faszien um die
Hiifte werden dabei extrem gedehnt. Sollte dies Schmerzen berei-
ten oder finden Sie die Ubung zu anstrengend, probieren Sie sie
mit fast aufrechtem Rumpf und nur wenig gebeugten Beinen. Die
Schritte werden dann zwangsldufig klein, doch schadet dies
nichts. Sie sollen ja vor allem spiiren, wie Sie sich beim Gehen
um eine Achse drehen kénnen, ohne daf Sie sich anstrengen miis-
sen und ohne aus dem Gleichgewicht zu geraten.

Legen Sie die gefalteten Hidnde oder die verschrinkten Arme
hinten auf den Riicken, um die Bewegung des Beckens zu spiiren.
Die Mittellinie des Rumpfes wird dadurch stirker nach vorn kon-
vex. Nehmen Sie das Brustbein nicht zuriick; es soll wie (iber ei-
nem Abgrund schweben.

Lassen Sie die Arme bei jedem Schritt in der Fortbewegungs-
richtung vor- und zuriickschwingen.

Der Rumpf soll ungestrt waagrecht durch den Raum schwe-
ben, die Beine sollen vollig frei aus den Hiiften schwingen, Sie
sollen wie auf Samtpfoten gehen.

11. Falten und Heben

Inzwischen sind Sie sicher mit dem Falten und der nach vorn
konvexen Mittellinie des Rumpfes schon vertraut. Vielleicht
drgern Sie sich noch oft, weil Sie den Bauch einzichen, ohne es
zu merken, oder den Riicken beugen, anstatt ihn nach vorne
durchhingen zu lassen. Das ist kaum zu vermeiden, denn Be-
wegungsmuster lassen sich nicht einfach auf Wunsch austau-
schen. Vor allem die tief verankerte Gewohnheit, auf jeden
Reiz hin, und sei es auch nur der Gedanke an eine Bewegung,
Muskeln anzuspannen, verschwindet nie ganz. Die Bewe-
gungsmuster verdndern sich jedoch langsam, wenn Sie die we-
sentlichen Punkte der normalen Bewegung immer wieder
spliren. Gleichzeitig miissen Sie normale Bewegung aber auch
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verstehen, damit das Spiiren Bedeutung bekommt und einen
Sinn ergibt.

Falten ist die 6konomischste Art und Weise, den Kdrper-
schwerpunkt sinken und hochsteigen zu lassen. Man kann dies
mit einer »Scherzfrage« veranschaulichen: Wie springt man am
leichtesten von einer Mauer und klettert dann wieder hinauf? Die
richtige Antwort ist: Man stellt ein Trampolin unten an die Mauer.

Eine Art Trampolin tragen wir mit dem Fasziennetz in unserem
Kérper. Beim Falten werden die Faszien maximal gedehnt. Sie
werden mit elastischer Energie aufgeladen. Diese wird an-
schlielend als elastische Kraft freigesetzt und treibt den Kérper
wieder hoch.

Wie wichtig das Fasziennetz und die Zickzacklinie sind, wissen
Sie schon vom normalen Gehen. Dabei driickt der vertikale Im-
puls des eigenen Gewichtes die Querachsen des Kérpers bei je-
dem Schritt stirker nach vorn und nach hinten ins Fasziennetz,
und auch der Rumpf wird voriibergehend etwas stérker nach vor-
ne durchgebogen. Der Schwerpunkt sinkt dabei jedoch nicht, weil
sich der Korper wegen der gleichzeitigen Entspannung aller Mus-
keln leicht verlangert.

In geringerem Umfang erfahrt der Korper stindig solche verti-
kalen Impulse, auch wenn man still steht. Schon die Bewegung
der Arme bewirkt abwechselnd eine leichte vertikale Belastung
oder Entlastung, je nachdem, ob sie sich nach oben oder nach un-
ten bewegen. Sie konnen das deutlich spiiren, wenn Sie die Arme
schwingen lassen. Der vertikale Impuls muf immer in die Zick-
zacklinie und die nach vorn konvexe Mittellinie des Rumpfes ge-
lenkt werden, wo er vom Fasziennetz aufgefangen wird. Damit
die Faszien diese Funktion erfiillen kénnen, muf der Kérper mog-
lichst lang sein. Beim Falten verlédngert sich der Kérper dann am
stiarksten, wenn Sie sich darauf konzentrieren, daf} sich die Quer-
achsen so lange als iberhaupt moglich waagrecht bewegen.

Auch beim Strecken gegen den Boden, dem Aufrichten also,
gilt das Prinzip, dafl der Korper langer werden soll. Sie erreichen
dies, indem Sie sich, bevor Sie die Bewegung nach oben begin-
nen, nochmals Thres Gewichtes bewuf3t werden. Dadurch spiiren
Sie den Gegendruck von unten ebenso deutlich. Sie lenken diesen
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Gegendruck ebenfalls in die Zickzacklinic hinein, so dal} die
Querachsen als erstes waagrecht nach vorn und hinten geschoben
werden. Die Faszienschlingen auf der Auflenseite der Querachsen
werden auf diese Weise zusitzlich gedehnt wie Gummibédnder
und geben dem Korper den notigen Aufirieb.

Am besten spliren Sie diesen Mechanismus, wenn Sie ein Ge-
wicht heben. Ihr Korper befindet sich dabei zwischen Gewicht
und Boden und streckt sich. Die Falten und damit die Querachsen
werden beim Strecken zuerst stdrker nach vorn und hinten ge-
driickt, bis die Faszien so stark gedehnt sind, daB3 sie sich nicht
mehr weiter verldngern lassen. Erst dann beginnt der Korper mit
dem Gewicht zu steigen.

Nach den drei hauptsdchlich beteiligten Querachsen von Knie,
Hiifte und Schulter kann man drei Arten, sich gegen den Boden
zu strecken und Gewicht zu heben, unterscheiden. Als erste Mog-
lichkeit strecken Sie in tiefem Falten nur die Knie. Die Sitzbein-
hocker gehen in der Folge hinten hoch, der Rumpf kippt leicht
nach vorn, weil die Hiiftknochen unveréndert auf den Oberschen-
keln abgestiitzt bleiben. Nach der zweiten Methode »klappen« Sie
den Oberkorper um die Hiiftachse herum auf. Die Beine sind
annidhernd gestreckt, die Knie bewegen sich nicht. Auch hier be-
ginnen Sie damit, daf} Sie das Becken noch etwas weiter nach hin-
ten in die Faszienschlinge der Hiiftstrecker hineingleiten lassen,
worauf das Brustbein vorne hochsteigt. Die dritte Art des Hebens
bedient sich der Schulterfalte. Wieder geht das Becken zunéchst
zuriick. Darauf schwingen die Ellbogen nach vorn: Die Schulter-
falte 6ffnet sich. Die Schultern bleiben immer tief und werden nie
gespannt.

Beim Heben von Gewichten kommt eine Eigenart der mensch-
lichen Anatomie zum Tragen, die es zur effektivsten Dehnungs-
tibung fiir den Rumpf macht. Wenn die Schultern hangen, funk-
tionieren die Arme wie ein Seil, das {iber den oberen Riicken ge-
legt ist. An den Seilenden, den Hénden, hdngt das Gewicht. Beim
normalen Heben trigt also der obere Riicken das ganze Gewicht,
das von den Armen nur passiv weitergegeben wird. Dadurch wird
die Gegenkurve des oberen Riickens, die Brustwirbelséule, flach
gedriickt.
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Der obere Riicken, der im entlasteten Zustand ja mehr oder we-
niger stark nach hinten gerundet ist, wird also flacher. Dadurch
wird die Wirbelsiule oben und unten weggedriickt, ihre Enden
auseinandergeschoben. Der Effekt ist vergleichbar mit dem Glatt-
streichen einer aufstehenden Blase eines Aufklebers. Wenn die
Vorderseite Thres Rumpfes vollig entspannt ist und zugleich auf
den Scheitelpunkt der Gegenkriimmung der von den Armen Uber-
tragene Druck wirkt, wird sich Thr Korper betrichtlich verlén-
gern.

Normales Heben ist wahrscheinlich vollig anders als alles, was
Sie je zu diesem Thema gehort haben. Es steht tatsachlich in deut-
lichem Gegensatz zu allen iiblichen Theorien des Hebens, die
Muskeln, Kraft, Bauchmuskelspannung und den »geraden«
Riicken betonen. Das miissen Sie alles vergessen, denn schon
eine Spur dieser traditionellen Techniken verhindert, daf3 Sie
normal heben. Die Entscheidung dartiber, ob Sie normal heben
wollen, sollten Sie erst treffen, nachdem Sie die verschiedenen
Methoden ausprobiert und verglichen haben.

Ubungen zum Falten und Heben

11-1 Die nach vorn konvexe Mittellinie des Rumpfes spiiren

Oft kann die Mittellinie des Rumpfes nur unter giinstigen
Bedingungen nach vorn konvex sein. Sie sollen sicher spiiren,
wann dies der Fall ist und wann nicht. Einige Moglichkeiten
sind im folgenden angefiihrt. Sie bemerken sicher, daB Sie
diese Ubungen als Dehnungsiibungen beniitzen konnen, die
den Rumpf strecken und auf Dauer so veriindern, dafl mit
der Zeit die nach vorn konvexe Mittellinie immer leichter
fallt,

1. Stehen Sie mit den Handen gegen eine Wand gelehnt wie beim
Falten gegen eine Wand (Ubung 1-4). Spiiren Sie die leichte Stau-
chung des nach vorn durchgebogenen Rumpfes, wenn die Beine
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nach vorn geneigt sind, den Zug in die Lange, wenn die Ober-
schenkel nach hinten zeigen.

Stiitzen Sie sich jetzt mit den Unterarmen und lhrem vollen
Gewicht gegen die Wand. Thre Fiile sollten moglichst weit von
der Wand entfernt stehen. Spiiren Sie, wie Thr Rumpf verstérkt
nach vorn durchgebogen wird.

2. Stiitzen Sie sich mit den Hinden und durchgestreckten Ar-
men so auf einen Tisch, dal Thr Rumpf annfhernd waagrecht
liegt, dabei jedoch nach vorne durchhingt. Ihre Schultern sollen
tief sein, so daBl der obere Riicken hoch zwischen den Schulter-
blittern steht.

Der Beckenboden zeigt nach hinten, nicht zum Boden. Das
Becken ist auf den Beinen weit nach hinten geschoben, es »iiber-
ragt« die Beine und ruht in der Faszienschlinge der Huftstrecker.

Lassen Sie den Rumpf von den Sitzbeinhdckern gezogen nach
hinten, darauf vom Brustbein gezogen nach vorn gleiten. Spiiren
Sie den unterschiedlichen Zug auf den Rumpf je nachdem, ob Ar-
me oder Beine nach vorn oder nach hinten geneigt sind?

Stiitzen Sie sich jetzt mit den Unterarmen auf den Tisch, die
Knie konnen leicht gebeugt sein. Lassen Sie den Rumpf wieder
waagrecht weit nach hinten und vorne gleiten.

3. Knien Sie vor einem Stuhl und stiitzen Sie die Unterarme
auf den Stuhl. Der Rumpf liegt wieder waagrecht. Lassen Sie ihn
auch hier vor- und zuriickgleiten.
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Legen Sie die vorgestreckten Arme so auf den Stuhl, daf} sie
zusammen mit dem Rumpf eine »Héangebriicke« bilden. Die
Oberschenkel sollen leicht nach hinten geneigt sein. Der Kopf bil-
det die Fortsetzung der Mittellinie des Rumpfes. Um sich aus die-
ser Dehnungsstellung aufzurichten, lassen Sie den Rumpf mit
dem Becken voran nach hinten auf die Fersen ins Knien sinken.

4. Stehen Sie mit dem Riicken zur Wand. Ein Bein ist gestreckt
und steht schrig nach vorn. Das andere ist gebeugt, sein Ful steht
nahe an der Wand. Legen Sie eine Hand ins Hohlkreuz zwischen
Wand und unterem Riicken.

Driicken Sie den vorderen Full gegen den Boden, wodurch Sie
die Sitzbeinhocker gegen die Wand fixieren. Nehmen Sie den
Oberkorper soweit zuriick, daf3 der Riicken zwischen den Schul-
terbldttern an der Wand anliegt. Auch der Hinterkopf, der mog-
lichst hoch steht, beriihrt die Wand.

Die Hand im Riicken darf nicht gequetscht werden. Der Ober-
kérper geht »um sie herum«, die Riickenmuskeln bleiben dabei
vollig entspannt. Das ist nur moglich, wenn die ganze Vorderseite
maximal entspannt und weich ist. Legen Sie die andere Hand auf
das Schambein und driicken Sie es nach unten, wenn der Ober-
korper oben »zuriickkurvt«.

5. Stellen Sie sich so in einen Tiirrahmen, dal} die gestreckten
Beine schrig nach vorn stehen und die Sitzbeinhdcker mdglichst
hoch am Tiirrahmen fixiert sind. Legen Sie den Kopf auf der ge-
geniiberliegenden Seite des Tirstocks so auf die Unterarme auf,
dafl Rumpf, Hals und Kopf in einer Linie durchhéngen.

11-2 Arm- und Beinschwingen

Jedesmal wenn Arme und Beine durchschwingen, wird der
Rumpf auseinandergedriickt und stirker nach vorn durchge-
bogen.

1. Stehen Sie mit gestreckten Beinen in einem Ausfallschritt mit
deutlich nach vorn geneigtem Rumpf. Spiiren Sie Thr Becken weit
hinten und die klar nach vorn konvexe Mittellinie des Rumpfes.
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2. Lassen Sie die Arme vor und zuriick, jedoch kaum nach
oben schwingen. Die nach vorn und hinten fliegenden Arme wer-
den von den Faszien wie von Gummibédndern abgebremst und ra-
sant in die Gegenrichtung beschleunigt.

Wie von selbst werden Sie in einen gleichmiBigen Rhythmus
fallen. Die Arme werden bei jedem Abbremsen spiirbar gedehnt,
und sogar die Finger scheinen linger zu werden, wenn Sie ihr Ge-
wicht spiiren.

Achten Sie darauf, wie sich das jeweilige Gegengewicht bei je-
dem Schwung entfernt: das Becken nach hinten, wenn die Arme
nach vorn schwingen, das Brustbein nach vorn, wenn die Arme
hinten gebremst werden.

Wenn die Arme zuriickschwingen, wird die Mittellinie des
Rumpfes stirker nach vorn durchgebogen. Wie ein elastischer
Stab fingt sie den Impuls auf und federt nach der Entlastung an
den Enden auseinander.

3. Stehen Sie auf einem Bein mit den Handen gegen eine Wand
gelehnt. Die Arme sind gestreckt, der Ful3 des Standbeins befin-
det sich etwas weiter entfernt von der Wand als die Schulterachse.
Das Knie soll nur so weit gebeugt sein, daf3 der Oberschenkel
leicht schrdg nach hinten steht. Das Gewicht des Beckens zieht
den Rumpf iiber das Standbein hinaus nach hinten in die Linge.

Lassen Sie das andere Bein bei gebeugtem Knie vor- und
zurlickpendeln. Das Knie beschreibt eine waagrechte Bahn, es
soll nicht hochkommen. Spiiren Sie, wie bei jedem Vorschwung
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die Mittellinie wie ein elastischer Stab stdrker nach vorn durchge-
bogen wird. Normal wird also das Becken etwas weiter von der
Wand weggedriickt, der Riicken vortibergehend stirker konkav.
Beim tiblichen Schwingen passiert das Gegenteil: Das Becken
wird vom vorschwingenden Bein in eine Riickwirtsdrehung ge-
zogen, der Riicken wolbt sich nach hinten hinaus!

4. Stehen Sie normal auf einem Bein. Der Rumpf soll gerade
so stark nach vorn geneigt sein, daf Sie die nach vorn konvexe
Mittellinie eben noch deutlich spiliren. Das Standbein kann
anndhernd gestreckt oder stark gebeugt sein.

Lassen Sie Arme und freies Bein gleichzeitig nach vorn bzw.
nach hinten schwingen. Wenn die Arme vorn und das Bein hinten
abgebremst werden, wird der Rumpf stark in die Linge gezogen
und gestreckt. Spliren Sie die durchgehenden Faszienziige, mit
denen Hinde und Ful} verbunden sind.

Sind die Arme hinten und das Knie des freien Beines vorn,
wird der Rumpf momentan stirker nach vorn durchgebogen; das
Becken schiebt sich mit den Sitzbeinhockern voran nach hinten
oben, das Brustbein nach vorne oben. Bremsen Sie diese Bewe-
gung nicht, sondern fithlen Sie, wie der elastisch durchgebogene
Rumpf Arme und Bein wieder zuriickfedert und wegschleudert.

Lassen Sie sich in einen Rhythmus fallen, der von der rasanten
Beschleunigung bestimmt ist, mit der Arme und Bein vor- und
zuriickgeschleudert werden. Beobachten Sie dieses »schwingende
Systeme, als ob Sie nichts damit zu tun hétten. Der Rumpf soll
dabei vollig ruhig im Raum schweben.

5. Lassen Sie diec Arme und das Spielbein jetzt seitlich weit
hinaus, jedoch kaum nach oben schwingen. Beim Zuriickkommen
schwingt das Spielbein am Standbein vorbei zur anderen Seite.
Spiiren Sie, wie Bein und Arme an Becken und oberem Brustkorb
wie an einem Puffer abprallen und wieder auseinandergeschleu-
dert werden. Der Rumpf muB frei nach vorne durchhéingen.
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11-3 Heben im Sitzen

Sie werden feststellen, dafl [hr Rumpf beim Heben massiv
auseinandergedehnt wird, weil Sie dazu keine Rumpfmuskeln
brauchen.

1. Sitzen Sie normal an einem Tisch, das Becken weit zuriick. Der
Rumpf ist stark vorgeneigt und ruht auf den Hiiftknochen, die
sich auf die Oberschenkel abstiitzen. Legen Sie die Handflichen
an die Unterseite der Tischplatte. Die Schultern sind tief, die Ell-
bogen zeigen nach hinten. Das Brustbein steht hoch. Ein Ful3
steht flach unter dem Tisch, der andere unter dem Stuhl.

2. Konzentrieren Sie sich auf das Gewicht Thres Rumpfes.
Pressen Sie die Fiile leicht gegen den Boden. Dadurch werden
die Handflichen nach oben gegen die Tischplatte gedriickt.
Gleichzeitig gleiten die Schultern vom Rumpf weg. Der obere
Riicken flacht ab; der Rumpf verlidngert sich und wird stirker

< -
<
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nach vorn durchgebogen; das Brustbein steigt nach vorne hoch;
das Schambein wird entlang der Sitzflache zurlickgeschoben und
auch die Sitzbeinhocker schieben sich weiter zuriick.

3. Verstéirken Sie den Druck gegen den Boden, verstirkt sich
auch der Druck gegen die Tischplatte, wodurch sich die Hand-
flichen immer fester an sie schmiegen. Die Sitzbeinhocker wer-
den noch etwas weiter hochgedriickt, wihrend das Brustbein stér-
ker nach vorn sinkt. Der Rumpf liegt zunehmend flacher im
Raum. Die Ellbogen bleiben weit hinten, drehen sich aber leicht
nach aufBlen.

Spiiren Sie die massive Dehnung zwischen vorderem Ful,
Sitzbeinhdckern und Brustbein. Die Mittellinie des Rumpfes hat
ihre grofBte Linge erreicht und ist maximal nach vorn konvex.

4. Wenn Sie den Druck gegen den Boden weiter verstirken,
hebt der Tisch schlieBlich vom Boden ab. Der Ubergang soll naht-
los erfolgen, ohne daBl Thr Korper das Gleichgewicht verliert.
Wenn sich Thr Rumpf sehr weit nach vorn iiber den Tisch verscho-
ben hat, heben hinten zuerst die Sitzbeinhdcker ab. Sie konnen
sich so bis zum normalen Stehen gegen den Boden strecken.

Mit dem Tisch leicht angehoben, verharren Sie einen Augen-
blick in dieser Stellung und kontrollieren Sie alle wesentlichen
Punkte: Fiile und Hénde sind am Boden bzw. an der Tischplatte
fixiert; dazwischen befindet sich Thr Korper, der entlang der
Zickzacklinie wie eine Metallfeder gedehnt ist; die Schultern sind
tief, der ganze Schultergiirtel wird massiv gedehnt; der Riicken ist
als Ganzes konkav, seinc Muskeln vollig entspannt; Bauch- und
Brustmuskeln sind ebenfalls entspannt, das Schambein und die
Schliisselbeine scheinen unendlich weit voneinander entfernt zu
sein.

5. Mit dem Anheben des Tisches, hat sich die Zickzacklinie
Thres Korpers ein Stiick weit gestreckt. Setzen Sie den Tisch wie-
der ab, indem Sie als erstes den Korper falten, also das Becken
zuriickschwingen lassen.

Hinweise
Achten Sie darauf, wie Sie Thren Korper zwischen den Fiiflen, die
nach unten driicken, und den Hinden, die nicht nachgeben, an-
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ordnen. Nur Bein- und Armmuskeln arbeiten. Entspannen Sie
fortwahrend bewul3t alle Muskeln des Rumpfes und des Schulter-
giirtels; sie wollen zwar dauernd »helfen«, wiirden damit aber nur
die Leichtigkeit der Bewegung storen.

Drehen Sie zwischendurch den Kopf nach links und rechts und
lassen Sie das Becken um die Hiiftachse leicht »zittern«, wie ein
Blatt in einer leichten Brise. Genick und Hiiftgelenke missen vil-
lig locker bleiben.

Ein hiufiger Fehler besteht darin, den Rumpf, gefithrt vom
Brustbein, nicht weit genug nach vorne kommen zu lassen. Das
Anheben des Tisches und des Beckens ist dann nicht ohne
Rucken moglich.

Vielleicht fallt es Ihnen schwer, den Rumpf wirklich vorbehalt-
los auseinandergehen zu lassen. Vergegenwiirtigen Sie sich des-
halb immer wieder die lange konvexe Kurve der Vorderseite des
Rumpfes und die harmonisch konkave Kriimmung des Riickens
vom Hinterkopf bis zum Steif3bein.

11-4 Heben im Stehen

Sie werden feststellen, dafl das normale Heben von schweren
Lasten den Kérper nicht zusammendriickt und staucht, son-
dern dehnt!

1. Um eine Last zu heben, kénnen Sie die Knie-, Becken- oder
Schulterfalte beniitzen. Sie 6ffnen den Korper um eine dieser
Querachsen. Stellen Sie sich auf eine geeignete Weise vor den
Gegenstand hin, den Sie heben wollen. Ein Ausfallschritt ist giin-
stig. Lehnen Sie sich mit der Brust weit nach vorn iiber die Last.
Bevor Sie diese anheben, blicken Sie auf, drehen den Kopf nach
links und rechts, schauen sich um. Lassen Sie das Becken ganz
leicht um die Hiiftachse »erzittern«. Dieser Kurztest zeigt lhnen,
daB Sie locker in der Zickzacklinie, also normal stehen.

2. Beniitzen Sie zuerst nur die Kniefalte, um die Last zu heben.
Gehen Sie dazu tief in die Knie, der Rumpf soll leicht aufgerich-
tet sein, die Arme sind je nach Hohe der Last gestreckt oder in
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den Ellbogen gebeugt. Behalten Sie den Grad der Beugung der
Ellbogen wihrend der ganzen Ubung bei.

Pressen Sie jetzt die Fiifle gegen den Boden. Dadurch werden
die Knie gestreckt und die Sitzbeinhocker hinten etwas hochge-
hoben; der Rumpf wird stirker nach vorn durchgebogen, die
Hiiftknochen in die Oberschenkel gedriickt. Strecken Sie sich
dann weiter gegen den Boden, doch stoflen Sie sich jetzt mit den
Hiiftknochen in die Oberschenkel ab, so daf3 die Last im gleichen
Tempo wie die Sitzbeinhocker steigt.
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Mit Offnen um die Knieachse allein konnen Sie die Last nicht
sehr hoch heben. Sie kénnen sich jetzt aber leicht zusdtzlich um
Schulter- und Hiiftachse strecken.

3. Offnen Sie den Korper jetzt ausschlieBlich um die Hiiftach-
se, um die Last zu heben. Dafiir stehen Sie mit den Beinen
anndhernd gestreckt, der Rumpf liegt fast waagrecht im Raum,
die Arme sind je nach Hohe der Last in den Ellbogen gebeugt bis
gestreckt.

Nach dem Kurztest pressen Sie die Fiile gegen den Boden, so
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dafB sich das Becken noch etwas stirker in die Faszienschlinge der
Hiiftstrecker zuriickschiebt. Stoflen Sie sich dann mit den Hiift-
knochen in die Oberschenkel ab, so daf der Oberkérper mit dem
Brustbein voran zu steigen beginnt. Er nimmt die Last mit sich
hoch, weil Sie den Grad der Ellbogenbeugung beibehalten. Die
Schultern werden durch das Gewicht vom Rumpf weggezogen
und stark gedehnt. Die Hiiftknochen bleiben moglichst lang auf
den Oberschenkeln, der Rumpf wird massiv nach vorn durchge-
bogen, das Becken bleibt moglichst lange hinten.

4. Um die Schulterfalte auszuprobieren, kauern Sie am besten
vor der Last. Die Fiifle stehen auf den Zehen. Die Handflachen
greifen von unten an den Gegenstand, den Sie heben wollen.

Machen Sie den Kurztest und spiiren Sie anschliefend mog-
lichst deutlich das Gewicht des Korpers auf den FuB3ballen. Dann
beginnen Sie damit, die Handflichen gegen die Last hochzu-
driicken. Als Reaktion darauf wird das Becken etwas weiter in die
Streckschlinge zuriickgeschoben, der Rumpf wird nach vorn
durchgebogen, die Hiiftknochen werden in die Oberschenkel ge-
driickt. Lassen Sie jetzt die Ellbogen stéirker nach vorn unter Thre
Hinde gehen. Damit 6ffnet sich die Schulterachse schon ein
biBchen. Strecken Sie sich kriftig weiter, indem die Hidnde nach
oben, die Sitzbeinhdcker nach hinten und die Fufiballen gegen
den Boden driicken. So heben Sie die Last an und dehnen zu-
gleich Thren ganzen Korper.

Hinweise

Kombinieren Sie die drei Arten des Hebens nach Belieben. Kon-
trollieren Sie aber immer wieder, da3 der Bauch entspannt bleibt
und die Schultern locker hidngen. Sobald Sie an diesen Stellen
auch nur ein biflchen »halten«, schligt die Bewegung in
Schwerstarbeit um!

Ein héufiger Fehler besteht darin, den Oberkérper zurlickzu-
halten. Lassen Sie deshalb die Brust bewufit weit vorn iiber der
Last hdngen.

Bei der zweiten Art des Hebens, Offnen um die Hiiftachse,
passiert leicht Fehler Nr. 3: Das Becken wird vor die Beine hinun-
tergedriickt, das Hohlkreuz wird schmerzhaft gestaucht. Achten
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Sie deshalb genau darauf, dal beim Anheben das Becken tiber die
Beine hinweg weit nach hinten in die Streckschlinge gedriickt
wird. Der ganze Riicken ist zwar dann konkav, aber im Gegensatz
zu Fehler Nr. 3 ist er nicht gestaucht, sondern gedehnt!

Wenn Sie normal heben, konnen Sie sich unmoglich verheben.
Wenn die Last zu schwer ist, passiert einfach nichts, sie hebt nicht
vom Boden ab. Testen Sie dies, indem Sie sich in einen Tirrah-
men stellen und versuchen, die Hauswand vom Boden abzuhe-
ben! Sie kdnnen sich mit beliebig viel Kraft gegen den Boden
strecken und spiiren dabei, wie Ihr Korper extrem gedehnt wird.

12. Gehen, Hiipfen, Treppensteigen

Gehen ist auf ganz verschiedene Arten moglich. Um die wirklich
okonomischste und damit normale Form eindeutig zu spiiren, ist
es sinnvoll, die Bedingungen extrem zu gestalten. Dadurch treten
die Unterschiede zwischen normalem und tiblichem Gehen be-
sonders deutlich hervor.

Eine Mdglichkeit z.B. ist, die Bewegung in Zeitlupe ablaufen
zu lassen. Das stellt groBe Anforderungen an das Gleichgewicht,
das ja optimal sein muf}, damit eine Bewegung dkonomisch ist.
Ein ungestortes Gleichgewicht liegt dann vor, wenn man die Be-
wegung zu jedem beliebigen Zeitpunkt anhalten und riickwiérts
ablaufen lassen kann.

Beim iiblichen Gehen besteht kein permanentes Gleichge-
wicht. Der Korper fillt vom Gleichgewicht auf einem Bein ins
Gleichgewicht auf dem anderen. Dazwischen kann die Bewegung
nicht gestoppt werden. Ein ungestértes und andauerndes Gleich-
gewicht kdnnen Sie erreichen, indem Sie in Zeitlupe gebiickt vor-
wirts- und riickwirtsschreiten.

Eine zweite Erschwerung zu Ubungszwecken besteht darin, auf
einer Treppe zu gehen anstatt auf ebenem Boden. Der Korper-
schwerpunkt muf} sich dabei gleichméBig parallel zur Steigung
der Treppe bewegen. Die Beine bewegen sich dann doppelt dis-
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kontinuierlich, einmal abwechselnd links und rechts, zum anderen
auf verschieden hohen Stufen. Der ganze Korper muf3 geschmei-
dig sein, um die diskontinuierliche Bewegung der Beine in eine
kontinuierliche Bewegung des Schwerpunktes iiberzufiihren.

Der Bewegungsablauf wird noch deutlicher, wenn bei der Be-
wegung des Schwerpunktes zwischen waagrechter und senkrech-
ter Komponente unterschieden wird. Daraus resultieren drei Pha-
sen des Gehens:

Phase I: Das Knie schwingen lassen

Der Korperschwerpunkt soll am Ort bleiben. Stellen Sie sich die
Korperseite des Schwungbeines als viergliedriges Pendel vor,
dessen Teile von Hiifte, Oberschenkel, Unterschenkel und Fuf3
gebildet werden. Beim Loslassen schwingen diese nach vorne
und hinten und heben sich in ihrer Wirkung auf den Schwerpunkt
genau auf. Denken Sie sich die Hiifte am Brustkorb aufgehangt.
Die Bauchwand bildet die vordere, der Riicken die hintere Auf-
hingung. Wenn Sie loslassen, sinkt die Hiifte. Sie schwingt auch
leicht nach hinten, weil der Effekt der sich entspannenden
Bauchmuskeln groBer ist als derjenige hinten. Der Oberschenkel,
der an der Hiifte hdngt, schwingt mit dem Knie voran nach vorn.
Die Fullachse gleitet etwas zuriick, wdhrend der Full am Ort
bleibt.

Die Schulterachse geht etwas nach vorn, denn die Standbein-
seite geht ja gleichzeitig ebenfalls ganz wenig ins Falten. Je wei-
ter nach vorn und je hoher das Knie schwingen soll, desto klarer
und entschiedener muf3 die Hiiftachse zuriick.

Kopf und Rumpf miissen genau gleich hoch bleiben und diirfen
nicht sinken. Wenn die Zickzacklinie der Standbeinseite akzentu-
iert wird, ist dies nur mdglich, weil der Korper »innerlich« langer
wird. Die Seite des Schwungbeines, die an der Standbeinseite
héngt, verstirkt den vertikalen Druck auf diese tragende Seite.

Als weiteres Problem ergibt sich, dal das Schwungbein die
Standbeinseite seitlich wegzieht. Es ist deshalb ganz wichtig, da3
das Becken genau an der hdchsten Stelle liber dem Standbein
bleibt und nicht abrutscht.
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Phase 1I: Waagrechte Verschiebung des Schwerpunkts

Der Rumpf gleitet wie auf Schienen nach vorn oder hinten. Er
wird dabei in die Lange gezogen, bei der Vorwirtsbewegung vom
Brustbein, das vorangeht, bei der Riickwirtsbewegung von den
Sitzbeinhdckern.

Das Bein, auf das sich der Rumpf schiebt, mufl im Knie nach-
geben, weil sonst der Schwerpunkt von Muskeln hochgehoben
werden miifite, damit die Bewegung nicht stillsteht. Er soll sich
aber waagrecht bewegen, und er soll sogar eher etwas sinken, da-
mit Sie ihn nicht ohne es zu merken hochschieben! Dieses Bein,
das sich beugt, wird sehr stark gedehnt.

Phase III: Senkrechte Verschiebung des Schwerpunkts

Hier handelt es sich einfach um ein Falten oder Strecken auf ei-
nem Bein. Vor allem beim Hinuntersteigen wird das Standbein
massiv gedehnt. Wieder miissen Sie der Versuchung widerstehen,
den Korperschwerpunkt zu frith in die Gehrichtung gehen zu las-
sen. Er soll am Ort senkrecht steigen oder sinken.

Bei den vier moglichen Formen: Vorwirts oder rickwirts hinauf-
oder hinuntersteigen — sind die Phasen II und I teilweise ver-
tauscht. Sie werden bemerken, dafl die Phasen je nach Bewe-
gungsrichtung unterschiedlich schwierig sind.

Hiipfen und Springen an der gleichen Stelle sind Variationen
des Faltens und Sich-Streckens, mit denen die Beinbewegung des
Gehens kombiniert ist.
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Ubungen zum Treppensteigen

12-1 Treppensteigen in drei Phasen

Sie spiiren alle Kriterien des normalen Gehens ganz deutlich,
wenn Sie sich wihrend der Ubung vor allem auf das Gleich-
gewicht Thres Korpers konzentrieren.

1. Stehen Sie normal vor einer Treppenstufe oder einem Schemel.
Am Anfang ist es vielleicht giinstiger, mit einem Brett oder einem
dicken Buch zu iiben, das Sie vor sich auf den Boden legen.

2. Lassen Sie ein Knie nach vorn schwingen. Achten Sie auf
die Bewegungen des viergliedrigen Pendels. Das Gleichgewicht
wird gewahrt und momentan sogar deutlicher spiirbar. Lassen Sie
den Unterschenkel iiber die Treppenstufe schwingen und stellen
Sie den Fuf3 darauf ab. Probieren Sie, ob Sie das Pendel genauso
wieder in die Ausgangsstellung zuriickschwingen lassen konnen.

3. Lassen Sie den Rumpf, gezogen vom Brustbein, nach vorn
gleiten; er wird dabei in die Linge gezogen. Der Korperschwer-
punkt soll dabei auf keinen Fall schon steigen, sondern lieber et-
was sinken. Das Knie des vorderen Beines muf3 sich dafiir stark
beugen.

4, Nachdem das Gewicht vollstdndig auf dem vorderen Ful an-
gekommen ist, strecken Sie sich gegen die Treppenstufe. Denken
Sie nur »nach unten« und strecken Sie sich von unten nach oben.
Das Brustbein steigt deutlich nach vorne hoch, der Brustkorb darf
nicht zuriickgenommen werden.

5. Beginnen Sie wieder bei 2. und nehmen Sie die nidchste
Stufe.

Hinweise

Steigen Sie die Treppe in Zeitlupe und mit deutlich voneinander

abgesetzten Phasen vorwirts und riickwirts hinauf und hinunter.
Wenn Sie riickwiirts die Treppe hinuntergehen, achten Sie dar-

auf, daf bei Phase 1 (Knie zuriickschwingen lassen) und Phase II

(Falten auf einem Bein) der Schwerpunkt nicht schon zuriickglei-

tet. In der Phase 111 lassen Sie sich von den Sitzbeinhdckern zie-
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hen. Das hintere Bein mul} stark nachgeben, damit der Schwer-
punkt nicht hochkommt und sich der Rumpf nicht aufstellt.
Spiiren Sie den Hiiftknochen, der auf dem Oberschenkel des obe-
ren Beines ruht,

Wenn Sie die Treppe vorwirts hinuntergehen, darf der Schwer-
punkt in Phase I und 11 noch nicht nach vorne. Das Becken muf
weit zurlickschwingen. Das Standbein wird sehr stark gebeugt
und gedehnt. Schweben Sie bei Phase 111 wie ein Gleitschirmflie-
ger, vom Brustbein gezogen, »in den Abgrund hinein«.

Wenn Sie riickwirts hinaufsteigen, muf3 das Becken ebenfalls
weit zuriick: das Brustbein bleibt weit vorne. Das hintere Bein
muf} sich wieder stark dehnen, damit in Phase 11 der Schwerpunkt
nicht schon hochkommt.

Steigen Sie auf diese Weise die Treppe auch einmal seitlich
hinauf und hinunter.

12-2 Normales Gehen auf der Treppe

Gehen Sie normal, aufrecht und fliissig eine Treppe hinauf und
hinunter, vorwirts und riickwérts. [hr Schwerpunkt soll sich
gleichmiBig parallel zum »Gefille« der Treppe bewegen. Der
Rumpf steigt bzw. sinkt so ruhig wie die Kabine einer Luftseil-
bahn.

Wenden Sie den Kopf, gestikulieren Sie wild, ohne daf3 die Be-
wegung dadurch gestort wiirde. Nehmen Sie zwei Stufen auf ein-
mal. Dazu miissen Sie etwas tiefer ins Falten gehen und die Beine
sehr weit schwingen lassen, um die gleichmiBige Bewegung des
Rumpfes nicht zu storen.

Drehen Sie sich, wihrend Sie fliissig die Treppe hinauf- und
hinuntersteigen, Die geradlinige Bewegung des Schwerpunktes
darf dadurch nicht gestort werden.
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12-3 Hiipfen

1. Verschieben Sie im normalen Stehen den Korperschwerpunkt
nach vorn iiber die Zehen. Strecken Sie sich gegen den Boden in
den normalen Zehenstand: Die Knie sind gestreckt, die Schulter-
achse mul} sich deutlich vor der Hiiftachse befinden, die Mittelli-
nie des Rumpfes ist stark nach vorne konvex. Die Schultern héin-
gen etwas nach vorn, die Muskeln von Brust, Bauch und Becken-
boden sind entspannt. Lassen Sie die Fersen wieder sinken, doch
bleiben Sie dabei mit dem Schwerpunkt vorn auf den Fuliballen.

2. Finden Sie einen langsamen Rhythmus, in dem Sie sich in
den Zehenstand strecken und wieder auf die FuBsohlen sinken
lassen. Thr Kérper scheint in Zeitlupe zu »hiipfen«, ohne daf} Sie
den Bodenkontakt verlieren. Beschleunigen Sie dann diese Bewe-
gung und driicken Sie die Fuiballen energisch gegen den Boden,
so dafl Thr Rumpf jeweils hochschnelit. Er darf dabei nicht schau-
keln oder wippen, sondern soll als Ganzes exakt senkrecht hinauf
und hinunter.

3. Wenn Sie jetzt zu Beginn die Knie etwas beugen und noch
kriftiger gegen den Boden driicken, schiefit Thr Rumpf soweit
nach oben, daf} die Fiile vom Boden abheben. Zégern Sie diesen
Zeitpunkt aber moglichst lange hinaus. Lassen Sie lhre Beine
lang werden, als ob Thre Fiile am Boden klebten. Wenn sie
schlieflich trotzdem weggezogen werden, lassen Sie die Knie ein
wenig hochschnellen, wéhrend das Becken kurz etwas zuriick-
schwingt. Legen Sie eine Hand auf das Schambein, um zu spiiren,
wie dieses zurlickweicht.

Spiiren Sie moglichst deutlich die zweizeitige Bewegung der
Beine: Beim Abdriicken strecken sie sich vollstindig, nach dem
Abheben der Fiifle vom Boden hdngen sie vollig entspannt und
deshalb leicht gebeugt am Rumpf.

Spiiren Sie, wie die Querachsen beim »Landen« leicht in die
Zickzacklinie hineingedriickt werden.

4. Machen Sie zwischendurch unvermittelt einen hohen
Sprung. Sie stoflen sich kréftig ab, lassen die Beine beim Flug
nach oben aber méglichst lange schlaff hingen. Erst wenn Sie den
hochsten Punkt fast erreicht haben und einen Augenblick lang in
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der Luft schweben, lassen Sie die Knie plotzlich wie eine losge-
lassene Feder zum Brustkorb hochschnellen. Beugen Sie die
Brust aber nicht zu den Knien hinunter. Die Mittellinie des
Rumpfes bleibt weiterhin nach vorn konvex. Achten Sie auch dar-
auf, daf} sich Ihr Becken nicht nach hinten dreht. Am besten legen
Sie die Hinde so auf die Hiiften, dal} die Finger in den Leisten lie-
gen. Sie losen dann das Hochschnellen der Knie dadurch aus, daf3
Sie mit den Fingern die Leisten zuriickstoBen, das vorangegange-
ne Zuriickschwingen des Beckens also verstirken.

13. Atmen

Die Ubungen dieses Kapitels sind zum Ausruhen gedacht.
Gleichzeitig dienen sie aber auch dazu, das BewuBtsein fiir Thren
Korper und seine Bewegungen zu férdern. Normales Atmen ler-
nen Sie am besten im Liegen kennen.

Das Atmen ist nicht nur deshalb eine spezielle Bewegung, weil
sie im Ausmal gering ist, sondern vor allem, weil sie eine Volu-
menverdnderung des Korpers darstellt. Mit der Atembewegung
paBt sich der Kérper an die wechselnde Luftmenge in seinen Lun-
gen an.

Das Ausatmen erfolgt normalerweise passiv. Die elastische
Kraft der beim Einatmen gedehnten Faszien und die Schwerkraft
besorgen dies. Das Einatmen erfordert aber einen gewissen Ener-
gieaufwand. Damit dieser minimal ist, 16sen Sie auch das Einat-
men normal durch Muskelentspannung aus.

Der Rumpf gleicht dabei einem weichen Gummiball. Stellen
Sie sich vor, Sie driicken einen solchen Ball in der Hand zusam-
men. Wenn Sie loslassen, dehnt er sich aus und wird wieder weit
und rund. Falls er ein Loch hat, wird beim Loslassen Luft einge-
sogen, der Ball »atmet ein«.

Ihr Rumpf ist von der Korperfaszie umhiillt. Rundherum sind
flache, kréftige Muskeln in sie eingelagert. Diese besitzen eine
aktive Muskelspannung, die den Rumpf konzentrisch zusammen-
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driickt wie die Hand den Gummiball. Wenn die Muskelspannung
abnimmt, dehnt sich der Rumpf aus. Luft wird eingesogen. Sie at-
men ein.

Die auf diese Weise »passiv« eingeatmete Luftmenge ist nattir-
lich sehr gering und reicht nicht aus. Normales Atmen hat aber
den wichtigen Vorteil, dafl durch das Loslassen zu Beginn die Be-
dingungen flir das nachfolgende »aktive« Einatmen optimiert
werden. Es geschieht dann mit maximaler Effizienz, also mit dem
geringstmoglichen Energieaufwand.

Es ist glinstig, zwischen Ausatmen und Einatmen eine exspira-
torische Pause einzulegen: Nach dem Ausatmen bewegt sich fiir
einen kurzen Moment lang gar nichts. Erleben Sie diesen als Au-
genblick volliger Passivitdt, in dem alles stillsteht. Wenn Thnen
das gelingt, werden Sie das Gefiihl haben, dal} dabei sogar die
Zeit langsamer vergeht.

Die Pause darf aber nicht zu lange dauern, meist sind zwei bis
drei Sekunden genug. Sie bekommen sonst schnell das Gefiihl,
Sie miiften dringend einatmen. Ein solches Bediirfnis wiirde je-
doch das normale Atmen unmdglich machen, weil es als passives
Geschehen erlebt werden muf3. Sie lassen sich dabei von der Luft
wie von einer Wolke oder einer Fliissigkeit fiillen, die an der Un-
terseite des »leeren« Rumpfes entlangstrémt.

In der exspiratorischen Pause liegen Sie vollig entspannt auf
dem Riicken. Sie sollten das Gefithl bekommen, dafl mit zuneh-
mendem Nachdruck Luft einstromen »mdochte«. Stellen Sie sich
ein Theater oder ein Kino vor, vor dessen Eingang sich immer
mehr Leute ansammeln. Wenn die Tiir gedffnet wird, stromen die
Leute in den Saal und verteilen sich ganz von selbst. Spiiren Sie
diesen » Andrang« in der exspiratorischen Pause.

Wenn Sie Gesicht und Hals weich werden lassen, 6ffnet sich
»der Eingang«. Luft strdmt ein, zuerst nach hinten zum Genick,
von dort weiter kdrperabwirts und nach oben in den Schidel.
Lassen Sie den Atem wie einen kleinen Bach moglichst ungestort
fliefen, indem Sie ihm alle Hindernisse aus dem Weg rdumen,
das »Bachbett« weiter werden lassen. Dies funktioniert durch
Muskelentspannung, die Sie erreichen, indem Sie das Gewicht,
die Wirkung der Schwerkraft auf Thren Kérper spiiren.
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Im Liegen ist die Unterseite des Kdrpers fixiert. Das Korper-
gewicht driickt sie an den Boden. Loslassen bedeutet, dal} sich
diese Seite moglichst flach und breit an den Boden schmiegt und
daB sie sich in alle Richtungen auseinanderschieben 140t

Beim Einatmen wird der Rumpf weit wie ein Ballon, den man
aufblédst oder mit Wasser fiillt. Der Atem flief3t entlang der Unter-
seite in den Kd&rper hinein, wodurch zunichst diese »fixierte«
Seite lang und breit wird, soweit ihr das eben moglich ist. An-
schlieend wird die obere, »freie« Seite linger und weiter. Sie
haben den Eindruck, als breite sich der Korper am Boden aus.
Das bedeutet, dafl sein Gewicht nicht unter Energicaufwand vom
Boden weg hochgehoben wird wie beim iiblichen Atmen in die
»freie« Oberseite des Korpers, wodurch diese zwar langer wird,
die Unterseite jedoch ungedehnt bleibt oder sich sogar verkiirzt.

Im Sitzen miissen Sie normal sitzen, damit Sie normal atmen
konnen. Beim iiblichen Sitzen sinkt der Korper zusammen, so-
bald Sie Muskeln entspannen, und dadurch wird natiirlich nicht
Platz geschaffen fiir die Luft, die einstromen soll! Im normalen
Sitzen wird der Beckenboden, die »Unterseite« des Korpers, als
erstes gedehnt. Erst danach fiillt sich der Rumpf von unten nach
oben mit Luft.

Im normalen Stehen stellen Sie sich wieder vor, Sie wiirden die
Luft einstromen und zum Boden sinken lassen. Dadurch bekom-
men Sie den Eindruck, [hre Fu3sohlen wiirden weiter und flacher.
Das Gefiihl stellt sich ein, daf} die Luft Thren ganzen Kérper von
unten nach oben auffillt. Er streckt sich dabei leicht wie ein Bal-
lon, der aufgeblasen wird, wobei Sie nie den Bodenkontakt verlie-
ren.
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Ubungen zum Atmen

13-1 Atmen in Seitenlage

1. Legen Sie sich in stabiler Seitenlage auf den Boden: Der Kopf
ruht auf dem gebeugten Unterarm, das untere Bein ist in Hiifte
und Knie leicht, das obere in beiden Gelenken rechtwinklig ge-
beugt.

2. Vergleichen Sie nach vorn konvexe und nach hinten konvexe
Mittellinie des Rumpfes. Wenn sie nach vorn konvex ist, sind Sie
ldnger; Schulter und Hiifte der Unterseite sind weiter voneinander
entfernt. Das Gewicht driickt den Rumpf in die Lénge. Sie kon-
nen sich etwas nach vorn oder hinten drehen, ohne daB3 Ihr
Gleichgewicht gestort wird.

3. Lassen Sie den Atem entlang der unteren Korperseite zur
untenliegenden Hiifte fliefen. Spiiren Sie, wie der Atem diese
Hiifte jedesmal leicht anst6Bt und wegschiebt. Stellen Sie sich
dann vor, wie der Atem iiber diese Hiifte ins Becken hinein und
zum Beckenboden fliefit. Er nimmt dabei die obere Hiifte ein
Stiick mit.

Achten Sie auf die zwei Phasen dieses Vorgangs: Erst wird die
untere Seite langer, dann die obere. Zuerst wird die untere Hiifte
weggeschoben und dreht das Becken mit, dann dreht sich das
Becken in die andere Richtung und die obere Hiifte verschiebt
sich fullwarts.

13-2 Atmen in Bauchlage

1. Legen Sie sich in Bauchlage auf den Boden, den Kopf zur Seite
gedreht. Wechseln Sie im Laufe der Ubung die Seite mdglichst
hiaufig. Sie kénnen auch die Stirn auf die vor Thnen gefalteten
Hénde legen, wobei das Genick nicht gestaucht werden soll. Die
Beine liegen auf den Kniescheiben nicht bequem und werden des-
halb auswarts- oder einwirtsgedreht. Sind die Knie nach auflen
gedreht, wird die Vorderseite des Korpers stark auseinandergezo-
gen, die Riickseite ist spannungslos. Mit einwértsgerichteten
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Knien und den Fersen nach auflen liegen Sie normal; die Riicksei-
te des Korpers und vor allem der Beckenboden werden dabei ge-
dehnt, die Vorderseite aber nicht iiberdehnt.

2. Lassen Sie den Atem entlang der Vorderseite des Rumpfes
bis zum Schambein flieen. Dieses wird dadurch abwirts gescho-
ben. In der ersten Phase entfernt sich das Becken als Ganzes von
der Korpermitte und dreht dabei ganz leicht nach vorn.

Wenn die Vorderseite gedehnt ist und sich nicht weiter verldn-
gern kann, flieit der Atem iiber das Schambein hinweg nach un-
ten ins Becken zum Beckenboden, der ebenfalls gedehnt wird. In
dieser zweiten Phase entfernt sich das Becken noch weiter
fuBBwérts und wird dabei zugleich leicht nach hinten gedreht.

In der ersten Phase breiten sich Brust und Bauch flacher am
Boden aus, erst in der zweiten Phase wird der Riicken etwas ange-
hoben, gestreckt und verlidngert. Der Vorgang gleicht einem am
Boden liegenden Ballon, den man mit Wasser fiillt.

3. Stellen Sie sich vor, ein Knie fliele langsam in Richtung
Fuf3. Dabei spiiren Sie das Gewicht des Beines méglichst intensiv.
Oberschenkel und Leiste liegen flach auf dem Boden. Lassen Sie
den Atem bis in dieses Knie hinunterstromen.

Klappen Sie jetzt den Unterschenkel nach oben. Die Bewegung
muf} Thnen passiv scheinen: Sie passiert von selbst, weil das Knie
schwerer geworden und weggeglitten ist. Wenn der Unterschenkel
mehr als 90 Grad nach oben kippt und der Fufl zum Gesil3 hin
héngt, schiebt sein Gewicht das Knie zusitzlich weiter weg.

Lassen Sie beide Unterschenkel gleichzeitig hochklappen.
Stellen Sie sich vor, daf} der Atem bis zu den Knien fliefit, diese
wegschiebt und so das Hochklappen auslést. Die Bewegung ist
dann richtig, wenn das Schambein automatisch in Richtung der
Knie gezogen wird.

4. Um in die Ausgangslage zuriickzukommen, rollen die Un-
terschenkel {iber die Knie ab und ziehen dabei die Beine in die
Linge.
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13-3 Atmen in Riickenlage

1. In Riickenlage 143t es sich nicht vermeiden, dal} Thre Beine
nach auflen fallen. [hr Becken ist im Verhéltnis zu Beinen und
Oberkérper nach vorn geschoben.

2. Legen Sie die Arme nach oben ausgestreckt neben den Kopf
und fuihlen Sie, wie und wo Ihr Riicken am Boden aufliegt. Beim
normalen Atmen wird er mit der Zeit immer flacher, weil die
Muskeln sich entspannen. Der Rumpf wird vom Gewicht der Ar-
me nach oben, von dem der Beine nach unten gezogen. Die Mit-
tellinie ist wahrscheinlich nach vorn konvex.

3. Legen Sie jetzt die Arme gestreckt seitlich neben den
Rumpf. Sie kénnen nach auBlen oder nach innen gedreht liegen,
nicht aber auf den Ellbogen. Nach innen gedrehte Arme sind nor-
mal, weil der Riicken, vor allem zwischen den Schulterblittern,
dadurch breiter aufliegt. Oft ist aber die passive Spannung in den
Schultern unangenehm. Falten Sie die Hiande auf dem Bauch, da-
mit sich die Spannung besser verteilt. Schultern und Arme liegen
$0 am giinstigsten.

Spuren Sie, wie Ihr Riicken zunehmend flacher und entspann-
ter aufliegt, wenn Sie die Stellung der Arme in dieser Reihenfolge
andern.

4. Stellen Sie die Beine auf, wobei die Fiifle nah am Gesal3 und
leicht gegrétscht stehen. Die Knie berithren und stiitzen sich. Das
Gewicht der Oberschenkel driickt die Hiiften nach auflen. Der
Riicken liegt so flach und entspannt wie nur mdglich auf dem Bo-
den. Lassen Sie aber den unteren Riicken nicht unnétig stark nach
hinten durchhéngen. Die Mittellinie des Rumpfes ist jetzt dort
wahrscheinlich nach hinten konvex, und das sollten Sie nicht ver-
stiarken. Das Schambein soll deshalb auch moglichst nicht hoch-
kommen, sondern zwischen den Beinen hindurch zurticksinken.
Die Vorderseite des Rumpfes zwischen Schambein und Schliis-
selbeinen sollte so lang wie moglich sein.

5. Lassen Sie den Atem Thren Riicken entlang zum Becken
flielen. Sie spiiren, wie er am Kreuzbein anstofit und dieses weg-
schiebt. In der ersten Phase wird der Riicken langer und flacher;
das Becken dreht ganz leicht nach hinten. Anschlielend flief3t der
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Atem {iber die »Schwelle« des Kreuzbeins hinweg nach unten in
die Beckenhdhle und fuillt sie. Jetzt wird die Vorderseite des
Rumpfes in die Lange gedehnt. Das Becken wird weiter wegge-
schoben und dreht deutlich nach vorn. Der untere Riicken wird
leicht in Richtung der nach vorn konvexen Mittellinie vom Boden
abgehoben.

Stellen Sie sich Thren Riicken als Bachbett vor, in dem der
Atem fliefit. Spiiren Sie, wo es enger oder weiter, tiefer oder fla-
cher ist. Vergleichen Sie die rechte und die linke Seite, die immer
mehr oder weniger verschieden sind.

Lassen Sie den Atem weiter bis in die Beine flieBen, als ob die-
se auch hohl wiren. Spiiren Sie, wie der Atemflul} sich am
Beckenausgang teilt, und registrieren Sie die Unterschiede in den
Offnungen der Beine.

6. Liegen Sie wieder wie zu Beginn mit nach oben gestreckten
Armen und ausgestreckten Beinen. Spiiren Sie das Gewicht der
Beine, das den Rumpf nach unten in die nach vorn konvexe Mit-
tellinie zieht. Die Arme bilden ein »Gegengewicht«, sie ziehen
die Brustwand nach oben.

Wenn Sie ein Knie heben, wird die Hifte dieser Seite in den
Korper hineingezogen, das Becken dreht nach hinten. Die Bewe-
gung ist ziemlich anstrengend und stért den Kérper in seiner La-
ge.

Um das Knie normal steigen zu lassen, mul} es leicht einwérts-
gedreht sein. Lassen Sie als erstes eine Hiifte nach aufien gleiten.
Spiiren Sie dazu ihr Gewicht am Boden und stellen Sie sich vor,
sie werde weich und fliefe zur Seite. Das Knie bleibt dabei unver-
dndert. Wegen der Gegenbewegung der Hiifte dreht sich jetzt das
Knie fast von allein nach innen. Fiihren Sie diese Bewegung so
weit, bis das Knie und das Bein leicht einwértsgedreht sind. Wenn
sich das Bein normal dreht, spiiren Sie deutlich, daB} die
Léngsachse des Beines die Drehachse darstellt und dafi diese wie-
derum parallel zur Langsachse des Kérpers steht. Wenn Sie hin-
gegen das Knie wie iiblich mit Muskelkraft nach innen drehen,
ziehen Sie die Hiifte dieser Seite in den Korper hinein, und die
Drehachse wird abgewinkelt.

7. Sptiren Sie wieder, wie Thr Bein schwer daliegt, ohne dabei
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jedoch das Knie nach aulen fallen zu lassen. Entspannen Sie die
Muskeln in der Leistengegend und lassen Sie so das Knie senk-
recht steigen, als ob es von einem Seil hochgezogen wiirde. Vor
der eigentlichen Kniebewegung wird das Becken fuBwiirts aus
dem Korper herausgezogen und nach vorn gedreht. In scharfem
Gegensatz dazu wiirde das Becken beim Knie-Heben in den Kor-
per hineingezogen und nach hinten gedreht!

Das Gewicht dieses Beines ruht auf der Ferse, die Sie mog-
lichst am Ort lassen und nicht mit hochziehen. Sie sollen das Ge-
fithl haben, Thr hochsteigendes Knie werde iiber die Ferse wegge-
hebelt.

8. Legen Sie die Hande auf die Leisten. Spiiren Sie, wie die
Leiste auf der Seite des steigenden Knies in die Linge gezogen
wird, wie die Hiifte stirker gegen den Boden gedriickt wird und
nach auflen geht und wie das Schambein sich auf dieser Seite zum
Boden senkt.

Hinweise

Lassen Sie beide Knie miteinander hochsteigen. Sie sind dabei
leicht nach innen gedreht und beriihren sich. Legen Sie die Hénde
auf die Hiiftknochen und die Leisten und stoflen Sie diese kraftig
fuBwirts und zum Boden. Sie schieben damit das Becken weg
und drehen es gleichzeitig nach vorn. Das ist nur méglich, wenn
die Bauchmuskeln vollig entspannt sind! Der Riicken wird ver-
ldngert und ein Stiick weit vom Boden abgehoben.

Wenn die Knie immer weiter steigen, heben die Fersen vom
Boden ab und Sie spiiren einen massiven Zug am ganzen Rumpf
und speziell an der Wirbelsdule. Er zieht den Riicken in eine lan-
ge, konkave Kurve und hebt ihn leicht vom Boden ab. Es ist wich-
tig, daf} Sie dabei ganz entspannt bleiben und diese Dehnung we-
der mit den Riicken- noch den Bauchmuskeln stéren. Oberkorper
und Kopf dienen als Gegengewicht. Die Mittellinie des Rumpfes
ist klar nach vorn konvex. Wenn die Knie iiber die Senkrechte
hinauskommen, schiebt das Gewicht der Beine die Sitzbein-
hocker weit weg.

Wenn Sie mit der Bewegung gut vertraut sind, machen Sie sie
schnell. Das Hochschnellen der Beine geschieht dann als Folge
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davon, daf3 das Becken durch Loslassen und mit Hilfe Ihrer Hin-
de weggeglitten ist und sich nach vorne gedreht hat.

Beniitzen Sie Knie-Steigen-Lassen, um sich in Bauchlage zu
drehen: Das aufgestellte rechte Knie sinkt iiber die linke Hiifte.
Fiihren Sie seine Bewegung so fort, dafl das Knie am Schluf hoch
und ganz nah an den Brustkorb zu liegen kommt. Stellen Sie sich
vor, da} sein Gewicht erst die rechte Hiifte, dann den Rumpf und
zuletzt Schultern und Kopf in die Drehung mitzieht. Niitzen Sie
den Schwung des Oberkérpers aus, um den Rumpf iiber das rech-
te Knie zu schieben. Sie liegen jetzt in Bauchlage auf dem rechten
Oberschenkel, die Arme iiber IThrem Kopf ausgestreckt, das linke
Bein gestreckt. Um auf die Fiile zu kommen, nehmen Sie das lin-
ke Knie nach vorn, richten sich auf ins Knien, und nach einem
Ausfallschritt des linken Beines nach vorn strecken Sie sich auf
diesem Bein gegen den Boden.

13-4 Atmen im Sitzen

1. Sitzen Sie normal auf einem Stuhl und legen Sie die Hiande auf
die Oberschenkel. Der Rumpf darf leicht nach vorn geneigt sein,
damit Sie die nach vorn konvexe Mittellinie deutlich sptiren. Das
Gewicht des Oberkorpers ruht auf den Hiiftknochen.

2. Nach einer kurzen exspiratorischen Pause entspannen Sie
den Rumpf auf allen Seiten. Stellen Sie sich vor, wie ein diinner
Atemstrahl rasch die Wirbelsdule entlang nach unten fliefit und
das Becken fiillt. Unten angelangt, breitet sich der Atem nach al-
len Seiten aus und dehnt den Beckenboden mit den Sitzbein-
héckern auseinander. Dieser legt sich breit und flach gegen die
Sitzflache des Stuhles.

3. Nachdem das Becken gedehnt worden ist, wird der Rumpf
gleichmiBig nach allen vier Seiten geweitet. Eine ringférmige
Welle wandert von unten nach oben durch den Rumpf. Stellen Sie
sich einen Ballon vor, dessen unteres Ende auf dem Stuhl aufliegt.
Wenn Sie Wasser hineingieflen, weitet und fiillt er sich von unten
nach oben.

Der Rumpf wird beim Einatmen aber nicht nur weiter, sondern
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auch langer. Er streckt sich, und die nach vorn konvexe Mittellinie
nihert sich der Senkrechten an. Sie spiiren, wie zuerst die Sitz-
beinhécker ein biichen nach hinten und auseinandergeschoben
werden und sich das Becken aufzurichten beginnt; dadurch wird
der Oberkdrper hochgeschoben.

Hinweise

Neigen Sie den Rumpf deutlich nach vorn und stiitzen Sie sich
mit den Hianden auf die Knie, Die Arme sind gestreckt, die Schul-
tern bleiben tief, die Ellbogen zeigen nach auflen. Der Rumpf
hingt nach vorne durch, das Brustbein steht hoch. Jetzt lassen Sie
den Atem innen an der Vorderseite des Rumpfes entlang, also
hinter dem Brustbein vorbei, zum Schambein flieBlen. Dieses wird
etwas nach unten gegen die Sitzfliche gedriickt und nach hinten
geschoben. Das Becken wird gedehnt, seine passive Spannung
steigt leicht. Gegen diesen Widerstand fiillt sich der Rumpf von
unten nach oben, das Brustbein hebt sich.

13-5 Atmen im Stehen

1. Stehen Sie tief im Falten. Stiitzen Sie die Hinde auf die Knie,
die Arme sind gestreckt, die Schultern tief. Das Brustbein ist
hoch und weit vorn. Die Knie konnen sich gegenseitig stiitzen;
die Fiile stehen etwas auseinander.

2. Zuerst fullt der Atem den Rumpf, der bei jedem Einatmen
verldangert und gestreckt wird. Spiiren Sie, wie der Beckenboden
gedehnt wird. Wenn Sie einen angenehmen Rhythmus gefunden
haben, lassen Sie den Atem entlang der Zickzacklinie durch die
Beine hindurch weiterflieen.

3. Strecken Sie sich jetzt so weit, dal} Sie normal véllig auf-
recht stehen. Beckenboden und Gesédfimuskeln miissen vollig ent-
spannt sein. Lassen Sie den Atem wieder durch den Korper hin-
durch zum Boden flieflen. Wenn Sie dies deutlich spiiren, haben
sich alle Muskeln Thres Korpers, auch die der Fiifie, noch mehr
entspannt. Diese legen sich deshalb noch flacher an den Boden.
Sie fithlen, wie Ihr eigenes Gewicht Sie an den Boden pref3t. Stel-
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len Sie sich vor, der Atem verstirke diesen Effekt quasi pneuma-
tisch. Ahnlich wie beim Sitzen wandert jetzt eine Welle Thren
Kérper hoch und weitet und streckt ihn wie einen zerknitterten
Ballon, der aufgeblasen wird.

4. Beim Ausatmen sinkt der Kérper wieder etwas in die Zick-
zacklinie hinein. Behalten Sie immer den Kontakt zum Boden.
Der Atem kommt wie jede normale Bewegung aus dem Boden.



Selbsthilfe

Beschwerden und Krankheiten des Bewegungsapparates haben
nur selten eine einzige, genau definierte Ursache. Meist spiclen
mehrere Faktoren zusammen und bewirken unter bestimmten
Umsténden eine Storung. Solche Teilursachen sind beispielsweise
die genetische Disposition, Stoffwechselstorungen, falsche
Erndhrung, psychische und immunologische Gegebenheiten.
Meist spielt auch ein »mechanischer Faktor« eine Rolle. Darunter
versteht man Druck und Spannung im Korper, die zu Verhértun-
gen, Verkrampfung und Abniitzung fithren kénnen. Fast immer
wird dabei an eine Uberlastung gedacht, also an ein Zuviel von
Druck und Spannung, das Teilursache vieler Beschwerden und
Krankheiten sein soll. Diese Ansicht verdeckt den wahrscheinlich
wichtigeren Gesichtspunkt, daf es nicht so sehr auf den Grad ei-
ner Belastung ankommt, sondern auf die Art und Weise, wie der
Korper belastet wird. Die Geometrie des Korpers und der Krifte,
die auf thn einwirken, entscheidet in viel stirkerem Malie, ob es
zu Schiaden kommt oder nicht. Eine Fehlbelastung ist deshalb viel
ofter Teilursache einer Krankheit als eine bloBe Uberlastung.

Sie haben bereits erfahren, dafl die normale Bewegung den
Korper physiologisch belastet, aber zu keiner Fehlbelastung fihrt.
Die Ubungen dieses Kapitels sind einfach weitere Beispiele fiir
die normale Bewegung, die Sie schon kennen. Sie eignen sich
darliber hinaus aber speziell, wenn Sie etwas gegen lhre Be-
schwerden tun wollen. Denn der Korper ist fiir sein Funktionieren
auf eine gewisse Belastung angewiesen. Zu starke Schonung fiihrt
ebenso wie eine Fehlbelastung zu einer Verschlechterung,
wihrend eine physiologische Belastung seinen Zustand verbes-
sern kann.

Achten Sie bei allen Ubungen auf folgende Punkte:

1. Machen Sie die Ubungen exakt und beachten Sie auch die
Feinheiten. Unterscheiden Sie vor allem sehr genau zwischen
Stauchungs- und Dehnungsschmerz. Wenn Sie eine Stauchung
spiren, machen Sie etwas falsch! Ein leichter Dehnungsschmerz
zeigt dagegen an, daB Sie die Ubung richtig machen.

2. Forcieren Sie nichts und iiberwinden Sie nie mit Gewalt
einen Widerstand Thres Korpers. Es konnte sich um einen Schutz-
mechanismus handeln! Sie kdnnen jedoch ruhig bis an den Deh-
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nungsschmerz herangehen. Halten Sie dort ein, priifen Sie die
Geometrie Thres Korpers und entspannen Sie immer wieder von
neuem Schultern, Brust, Bauch, Riicken und Beckenboden. Las-
sen Sie den Atem durch Thren Korper hindurch in den Boden
flielen. Warten Sie, bis die schmerzhaften Stellen unter dem
bloBBen Gewicht Thres Korpers nachgeben und weicher und langer
werden.

3. Machen Sie eine Ubung nicht zu lange, héchstens ein paar
Minuten. Sie ermiiden sonst zu schnell in Ihrer Konzentration und
beginnen, die Bewegungen mit Muskeleinsatz »zu machen«, an-
statt sie durch Entspannung geschehen zu lassen. Sie kénnen die
Ubungen aber natiirlich im Laufe eines Tages beliebig oft wieder-
holen.

4. Machen Sie jede Ubung zuerst auf der »starken« Seite, erst
dann auf der anderen. Trainieren Sie aber immer beide Seiten.

5. Jede noch so kleine Bewegung ist eine Angelegenheit des
ganzen Korpers. Es geht darum, kleinste Bewegungen genau und
deutlich in ihrer Wirkung auf den gesamten Kérper zu spliren,
und nicht darum, »kriftig« Ubungen zu machen. Bewegung ge-
schieht wie von selbst, als ob Sie nur ganz distanziert und unbe-
teiligt beobachten wiirden.

6. Bei akuten Entziindungen mit Schmerz, Schwellung, Rétung
und Uberwirmung sollten Sie wenn iiberhaupt nur Ubungen ohne
Belastung machen.

7. Der Zustand lhres Korpers kann sich verbessern, wenn er
physiologisch belastet wird. Achten Sie genau darauf, ob Sie eine
solche Verbesserung spiiren. Sollten sich die Beschwerden durch
die Ubungen dagegen verschlechtern, ist dies wahrscheinlich ein
Indiz dafiir, daB moglicherweise eine ernsthafte Erkrankung vor-
liegt, die einer medizinischen Abkldrung bedarf.
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Die Fiile sind so etwas wie die Stiefkinder des Korpers. Auf ih-
nen lastet unser ganzes Gewicht; alles wird auf sie abgewilzt, und
das ganz gedankenlos. Bei jedem Schritt kommt das Gewicht des
Korpers voll auf einen Fuf} und schiebt sich irgendwie iiber ihn
hinweg nach vorn. Es ist erstaunlich, da} unsere chronisch
maltritierten Fiile iiberhaupt noch funktionieren.

Anatomisch betrachtet mag der Ful3 sehr kompliziert gebaut er-
scheinen. Im Gegensatz dazu sind die Kriterien fiir die normale
FuBbewegung sehr einfach. Sie erlauben es auch, den mechani-
schen Faktor bei Fulbeschwerden zu verstehen. Dazu konzentrie-
ren wir uns auf drei ausschlaggebende Aspekte: Fufistellung,
FufBiform und FuBhohe.

Fufistellung

Idealerweise steht der FuB3 gerade und beide Fiille parallel. Weil
die Abweichung nach innen fiir Okonomie und Gleichgewicht
giinstiger ist als die nach au3en, sollten die Fiife bei allen Ubun-
gen leicht einwértsgedreht sein. In der Realitét sind sie bei fast al-
len Erwachsenen aber mehr oder weniger nach auflen gedreht.
Daraus resultiert eine weitverbreitete Fehlbelastung. Sie besteht
darin, daf} das Gewicht des Korpers nicht entlang der Langsachse
des Fulies von hinten nach vorn lauft, sondern schridg, von hinten
auflen nach vorn innen. Achten Sie deshalb beim Gehen darauf,
daf} Sie die Fiile bewuflt etwas weniger nach auflen drehen, als
wenn Sie bequem und ohne nachzudenken gehen wiirden.

Fufsform

Der ideale Fuf} besitzt eine Langsachse, die von der Fersenmitte
gerade nach vorn zwischen erster und zweiter Zehe verlduft. Die
innere und duflere Seite des Fufles werden gleichmiBig belastet.
In der Realitdt kommt dies kaum vor, sondern die Léngsachse ist
mehr oder weniger gebogen. Beim Sichelful3 ist sie nach auflen,
beim Knickfull nach innen konvex. Dementsprechend schiebt sich
beim Gehen das Gewicht des Kdrpers beim Sichelfuf3 aufien her-
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um, beim Knickfull innen durch nach vorn. Achten Sic darauf,
dafl die Abweichung nach innen oder auflen nicht zu stark ist. Die
normale Fuflstellung und normales, maximal entspanntes Gehen
helfen Thnen dabei.

Fufhéhe

Idealerweise hat das Lingsgewdlbe des Fufles eine bestimmte
Hohe und Elastizitit. In der Realitit ist es meist ein biichen zu
hoch oder zu tief; der Full hat dann entweder eine Tendenz zum
Hohlfuf} oder zum Senkful3.

Finden Sie heraus, welche der vier méglichen Kombinationen von
Fuflform und Fufhohe bei Thnen vorliegt. Sie kénnen damit die
Statik Threr Fiifle verstehen und eine Fehlbelastung verringern.
Vielleicht bessern sich dadurch Thre Beschwerden sogar ziemlich
schnell. Achten Sie immer auf die richtige FuBstellung.

Beim sichelférmigen HohlfuB wird das Gewicht sehr weit
aullen herum nach vorn geftihrt; die Aullenseite des Fufles und
der duflere Kndchel werden sehr stark belastet. Entspannen Sie
die Innenseite des Fulles, so dafl das Lingsgewdlbe so tief als
moglich zu liegen kommt. Es hilft auch, das Gewicht deutlich
nach innen zu verlegen, indem Sie die Knie zur Mitte hin ver-
schieben. Dafiir mufl wiederum die Stellung des Beckens mit der
Hiiftachse normal sein, und die GesdBmuskeln miissen vollig ent-
spannt sein.

Bei der flachen Variante des Sichelfufies wird das Gewicht
meist nur wenig auflen herum nach vorn gefiihrt. Es kann am En-
de des Schrittes sogar iiber die FuBBinnenseite abrutschen.

Beim Knickfuf} ist die flache Variante als Knicksenkful} sehr
hidufig. Meist wird die Fehlbelastung dadurch verschlimmert, dafl
die Fiie stark nach auflen gedreht sind. Achten Sie auch hier auf
die richtige FuBstellung und darauf, daf} das Gewicht beim Gehen
nicht zu stark tiber die Innenseite und den inneren Knochel l4uft.
In diesem Fall sollten Sie ausnahmsweise die Knie nicht nach in-
nen gehen lassen, sondern eher etwas auflen halten, Dabei hilft es,
wenn Sie die Knie gut strecken.

Ein Knickfull kombiniert mit einem Hohlfuf} ist relativ giinstig,
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weil Sie das Gewicht ohne grofle Schwierigkeiten annihernd ge-
rade nach vorn bringen kénnen.

Bei dieser Aufzihlung fehlen der SpreizfuBl und der Hallux
valgus als weitere wichtige Abweichungen von der idealen FuB-
form. Bei beiden ist der Vorderfuf3 zu stark in die Breite gegan-
gen, das Quergewolbe ist meist eingesunken. Sie konnen versu-
chen, den FuB bei starken Belastungen durch Tanz oder Sport ein-
zubinden und ihn so enger zusammenzuhalten. Wenn Sie die rich-
tige FuBstellung beachten und das Gewicht optimal tiber den Fuf}
laufen lassen, konnen Sie aber auch diese Abweichungen mit nor-
maler Bewegung giinstig beeinflussen.

Fufliibungen ohne Belastung

1. Setzen Sie sich normal an einen Tisch und stiitzen Sie sich mit
den Unterarmen auf. Ein Bein steht schrig nach vorn auf der Fer-
se, das Knie ist leicht gebeugt. Die Sitzbeinhdcker sind weit hin-
ten. Ebensogut konnen Sie sich mit dem Riicken zur Wand auf
den Boden setzen. Stiitzen Sie sich dabei mit gestreckten Armen
so auf [hre Hénde, daB der nach vorn durchhidngende Rumpf nach
vorn geneigt ist. Die Sitzbeinhdcker werden leicht gegen die
Wand gepreBit. Die Knie sind etwas nach innen gedreht. Sie kon-
nen die l"Jbung aber auch im Stehen machen, wobei Sie sich auf
einen Tisch oder an einer Wand abstiitzen sollten.

2. Entspannen Sie lhren Bauch, so daf} ein Sitzbeinhdcker et-
was nach hinten und die Ferse nach vorn geht. Die Ferse sollte ge-
rade weggleiten und nicht nach innen oder aufien kippen. Der Ab-
stand zwischen Sizbeinhocker und Ferse wird also grofler, weil
sich beide voneinander entfernen.

3. Zwangsldufig kommt Thr Vorderfull hoch. Lassen Sie die
kleine Zehe vorangehen, damit die Fuflachse waagrecht und im
rechten Winkel zur Ldngsachse des Beines bleibt. Zuerst gleitet
also die Ferse weg, erst dann kommt der Vorderful3 hoch. Das
bedeutet, dal3 sich der Full etwas vom Unterschenkel und die
FufBachse etwas vom Knie entfernt. Schliefilich schieben Sie die
Ferse »aktiv« noch ein Stiick weiter weg, wobei Sie darauf ach-
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ten, daB} sich der Sitzbeinhdcker gleichzeitig nach hinten be-
wegt.

4. Anschlielend geht der VorderfuB3 nach vorn. Sie haben das
Gefiihl, als rolle der Fuf} iiber die Ferse ab. Die grofle Zehe fiihrt
die Bewegung an, damit sich die Fuflachse nicht verdreht. Wieder
entfernt sich der Full etwas vom Unterschenkel. Verlingern Sie
die Vorderseite des Beines bewufit noch etwas mehr, indem Sie
die Zehen nach vorn strecken, als ob Sie mit ihnen nach einem
Gegenstand greifen wollten.

Hinweise
Machen Sie die Ubung mit beiden Fiien gleichzeitig, wobei sich
der eine beugt, wihrend der andere sich streckt. Achten Sie dar-
auf, da} FufB-, Knie- und Hiiftachse genau waagrecht und im
rechten Winkel zur Langsachse der Beine bleiben und daf} sich
die Fuflachse nicht verdreht. Spiiren Sie, daf3 die FuBbewegung
Sache des ganzen Beines bis hinauf zur Hiiftachse ist.

Uben Sie nur das Beugen und Strecken um die FuBachse, wo-
bei das Bein und der FuBl méglichst lang werden sollen. Vermei-
den Sie seitliche Bewegungen und ein Verdrehen des Fufles.

Fufiiibungen mit Belastung

1. Probicren Sie alle Varianten des Faltens auf einem Bein
(Ubung 4-3) und erfinden Sie neue. Die Ferse soll weit und gera-
de nach hinten gleiten. Wenn Sie zu Hohlfiiflen neigen, soll das
Langsgewdlbe des Fulles durch Entspannung méglichst tief sin-
ken. Strecken Sie sich beim Aufrichten immer gegen den Boden;
die Fuflsohlen werden dadurch noch flacher an den Boden ge-
prefit.

Bei einem Senkfuf} oder Spreizfufl legen Sie einen Bleistift un-
ter die Léngsachse des Fulles, wenn Sie auf einem Bein ins Falten
gehen. Die Seite der groflien Zehe sinkt nach innen, die der kleine-
ren Zehen nach aufien zum Boden.

2. Falten Sie gegen die Wand wie bei Ubung 1-4, wobei Sie
weit von der Wand entfernt stehen. Wenn Sie tief unten sind, wer-
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den die Fersen zuriickgeschoben und eventuell leicht angehoben.
Sie spiiren, wie die Fiile verlidngert und die Waden gedehnt wer-
den.

3. Bei Senkfiiflen stellen Sie sich auf die Zehen, warten einen
Moment und lassen die Fersen dann nach hinten zu Boden sinken.
Lassen Sie einen Rhythmus entstehen, in dem Sie sich auf die Ze-
hen stellen und die Fersen wieder zum Boden sinken lassen. Ach-
ten Sie darauf, daB} die Léngsachsen der Fiifle gerade und parallel
bleiben. Beim Strecken werden die Zehen unter dem Druck des
Korpergewichts facherformig auseinandergedriickt. Die Bewe-
gung sollte wie automatisch wirken: Sie driicken kriftig gegen
den Boden, wodurch Thr Kérper hochschnellt.

Der richtige Schuh

Gerade bei Schuhen sind die Méglichkeiten, mit normaler Bewe-
gung etwas auszurichten, stark eingeschrinkt. Wenn die Schuhe
zu eng oder schief abgelaufen sind, wenn sie driicken und schmer-
zen, konnen Sie daran nicht viel dndern, auller Sie kaufen neue.
Doch konnen einige Uberlegungen zum normalen Gehen IThnen
bei der Wahl der Schuhe wahrscheinlich helfen.

Beim normalen Gehen ist der FuB3 so entspannt, daf3 Sie keine
Muskelaktivitit bemerken. Er verhilt sich wie ein Saugnapf, der
nicht kleben will: Wenn sich das Gewicht des Korpers auf ihn
schiebt, flacht er ab und schmiegt sich an den Boden; bei Entla-
stung federt er zuriick, weg vom Boden. Der Ful3 geht unter Bela-
stung hauptsichlich in die Lange, die Zehen werden nach vorn,
die Ferse nach hinten gedriickt. Am Ende des Schritts federt der
entlastete Full von allein zuriick; Sie benétigen keinen von Mus-
keln bewirkten AbstoB3. Deshalb sollte der Schuh lang genug sein,
um dem Fuf} den Platz zu lassen, den er zum normalen Funktio-
nieren braucht. Auch ist es giinstig, wenn die Schuhsohle nicht zu
hart ist, damit sich der Ful} beim Auftreten und am Schrittende
geschmeidig ab- und aufrollen kann.

Bei Schuheinlagen und FuBlbetten besteht ein gewisser Zwie-
spalt: Einerseits konnen sie den Ful} stiitzen, andererseits stellen
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sie aber auch ein Gefingnis dar. Der Full ist fiir seine Ausbildung
in der Kindheit und spéter zur Erhaltung seiner Struktur auf den
Reiz einer physiologischen Belastung angewiesen. Wenn diese
fehlt, verkiimmert seine Flexibilitt. Fir die Flile ist es deshalb
immer gut, wenn Sie barfull gehen und die Fiie dabei entspannt
lassen, so daf sie sich bei jedem Schritt an den Boden schmiegen.
In Schuhen sollten sie diese Freiheit moglichst auch haben. Aber
natiirlich sollen Sie Ihre Fiif3e nicht unndtig quélen, wenn sie ohne
einen gewissen Halt oder bestimmte Einlagen nicht auskommen.
Sie sollten sich aber auch nicht unnétig einschrinken, wenn Sie
gerne Thre eleganten schmalen italienischen Schuhe oder solche
mit Stilettoabsitzen tragen mochten. Sie konnen auch dies normal
oder auf irgendeine tibliche Art tun.

Die Knie

Viele Probleme des Knies haben ihren Ursprung in seiner
prekéren Konstruktion. Der Oberschenkelknochen endet unten in
zwei halbkugelférmigen Rollen, die frei beweglich auf dem »Ti-
biaplateau« ruhen. Die gewaltigen Krifte, die bei alltéglichen Be-
wegungen aus verschiedenen Richtungen auf das Knie wirken,
miissen ganz allein vom Bandapparat aufgefangen und abgeleitet
werden. Dieser besteht innerhalb des Knies aus den Kreuzban-
dern, auBlen von der mit den Seitenbidndern verstirkten Gelenk-
kapsel sowie verschiedenen Sehnen, die iiber das Knie ziehen.
Die iibliche Therapie bei Knieproblemen besteht darin, die Mus-
keln zu stirken. Diese stiitzen und »stabilisieren« dann das Knie
mit ihrer Kraft.

Die normale Bewegung betont hingegen die richtige Geometrie
des Gelenks mit der Absicht, die Scher- und Schubkrifte so weit
zu reduzieren, da3 das Knie durch aktive Muskelspannung gar
nicht zusitzlich befestigt werden muf3. Dafiir muf} die Knieachse,
um die sich Unter- und Oberschenkel drehen, immer genau im
rechten Winkel zur Lingsachse des Beines und waagrecht im
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Raum stehen. Der Oberschenkel, der das Gewicht nach unten
weiterleitet, sollte moglichst zentriert auf dem Unterschenkel ste-
hen, also weder zu weit hinten oder vorn noch zu weit innen oder
auflen. Das erreichen Sie mit Falten. Sie spiiren dabei, daf3 der
Oberschenkel fast von allein {iber dem Unterschenkel stehen
bleibt. Halten Sie aber den Rumpf zu steil oder ziehen Sie den
Bauch ein, wird der Oberschenkel massiv nach vorn in die Streck-
schlinge des Knies hineingedriickt. Noch schlimmer wird die
Fehlbelastung, wenn Sie das Becken nach hinten kippen und zu
weit hinten iiber den Fersen stehen.

Das Knie funktioniert wie alle Gelenke dann am besten, wenn
es von Muskeln méglichst in Ruhe gelassen wird. Muskeln stau-
chen Gelenke immer und erhthen damit den Widerstand im Ge-
lenk, der fiir Bewegung wiederum vermehrten Muskeleinsatz
notig macht. AuBlerdem ziehen Muskeln die Knochen voneinan-
der weg und storen so die Geometrie der Kriifte empfindlich. Das
gutgemeinte Stirken der Muskeln gerit auf diese Weise leicht
zum Teufelskreis.

Bei Kniebeschwerden stellt sich schnell heraus, ob Sie die Si-
tuation mit normaler Bewegung beeinflussen kdnnen: Eine Besse-
rung muf} sofort spiirbar sein. Falls Ihre Beschwerden nicht relativ
bald auf normale Bewegung ansprechen, liegt wahrscheinlich ein
Schaden vor, der einer Operation bedarf.

Knieiibung ohne Belastung

1. Stehen Sie normal auf einem Bein und stiitzen Sie sich gegen
eine Wand oder auf einen Tisch. Lassen Sie das Knie des freien
Beines vorne ziemlich hoch schweben. Die Hiifte dieser Seite
muf} zurtickhédngen.

2. Der Unterschenkel soll gerade nach vorn und nach hinten
schwingen und nicht schrég abstehen. Stellen Sie sich vor, er hin-
ge zunchmend stirker vom Knie hinab. Lassen Sie ihn so pen-
deln, daf3 Thr Fufl annahernd waagrecht bleibt. Die Ferse fiihrt die
Bewegung nach hinten, der Vorderfuf} die nach vorn an. Das Knie
soll ruhig immer am gleichen Ort schweben.
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Knieiibungen mit Belastung

1. Probieren Sie alle Formen des Faltens auf einem Bein aus mit
der Vorstellung, Ihr Knie werde nach vorn in die Streckschlinge
wie in ein elastisches Band gedriickt (Ubung 4-3). Das bloBe Ge-
wicht Thres Korpers 1463t diese langsam Idnger und geschmeidiger
werden.

2. Bei einer Beugehemmung dehnen Sie die Streckschlinge des
Knies auf dieselbe Weise. Beniitzen Sie dazu auch das Falten auf
den Zehen (Ubung 4-1) oder steigen Sie iiber einen Stuhl (Ubung
5-4). Das Becken soll frei nach vorn kippen oder sich mit den
Hiiftknochen auf die Oberschenkel abstiitzen, die Sitzbeinhdcker
hidngen dadurch nach hinten. Der Korperschwerpunkt muf} weit
vorne sein.

3. Bei einer Streckhemmung miissen Sie die Faszien der Riick-
seite des Beines dehnen. Achten Sie darauf, daf Sie nicht einfach
das Knie nach hinten »durchdriicken«, sondern daf} Sie die ganze
Riickseite des Beins zwischen Ferse und Sitzbeinhdcker behut-
sam ldnger werden lassen. Versuchen Sie eine Variation des Fal-
tens mit gegritschten Beinen (Ubung 4-2), oder stiitzen Sie sich
beim Strecken gegen den Boden mit den Handen auf die Knie ab
und driicken Sie von dort aus die Sitzbeinhdcker zusitzlich hoch.

Die Hiifte

Schon Ida Rolf - die Begriinderin des nach ihr benannten Rolfing
— hat festgestellt, daf} sich die Hiiftgelenke bei fast allen Men-
schen viel zu wenig bewegen. Meist sind die Hiiften regelrecht
»eingemauert«. Ein grofer Teil der Bewegungen, die in den Hiift-
gelenken stattfinden sollten, findet dann weiter oben statt. Der
Riicken wird anstelle der Hiiftgelenke angestrengt gebeugt und
gestreckt, verdreht und verschoben.

Bei den Ubungen des Praxisteils haben Sie sicher bemerkt, wie
leicht Thnen Bewegung fillt, wenn Rumpf und Beine sich um die
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Hiiftachse drehen. Das erlaubt es dem Rumpf fast immer, seine
allein durch Gewicht stabilisierte Form mit nach vorn konvexer
Mittellinie zu wahren, in der er ohne Anstrengung auf den Beinen
balanciert.

Es ist liblich, Beugen und Strecken im Hiiftgelenk so zu be-
schreiben, dal} man sich das Becken fixiert vorstellt, wahrend
sich der Oberschenkel um die Hiiftachse dreht. Bei der normalen
Bewegung ist dies jedoch immer umgekehrt: Durch das Loslassen
des Bauches bewegt sich zuerst das Becken, bevor sich das Bein
tiberhaupt zu bewegen beginnt. Es gleitet zundchst auf dem still-
stehenden Oberschenkel zuriick in die Streckschlinge hinein und
dreht sich gleichzeitig nach vorn. Die Streckschlinge hat sich
durch die Entspannung der Hiiftstrecker zu Beginn gelockert, so
daf} sich das Becken weit zuriickschieben kann. Erst dann wird
das obere Ende der Oberschenkel vom Becken mit nach hinten
gezogen.

Beim Strecken wird das Becken zuerst nach hinten hochgeho-
ben; es bleibt aber in der Streckschlinge. Durch ein Abstoflen in
die Streckschlinge hinein beginnt dann der Rumpf mit dem Brust-
bein voran zu steigen. Erst zuletzt und wenn dieses anders nicht
weiter steigen kann, wird das Becken und damit die Hiiftachse
passiv nach vorn gezogen.

Wie die Fufl- und Knieachse bleibt auch die Hiiftachse beim
Beugen und Strecken waagrecht im rechten Winkel zur
Léngsachse des Korpers. Das Bein kann sich im Hiiftgelenk aber
auch zur Seite bewegen. Dabel dreht es sich um eine Achse, die
genau von hinten nach vorn verlduft und ebenfalls waagrecht ist.
Wenn sich das Bein dreht, sollte die zugehorige Achse senkrecht
stehen.

Ob Sie auf der Stelle gehen, tidnzeln oder die Beine abwech-
selnd vor und zuriick sowie seitlich schwingen lassen — all diese
Bewegungen sind nur dann normal, wenn der Rumpf dabei vollig
ruhig und ungestort am selben Ort im Raum zu schweben scheint.
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Hiiftiibungen ohne Belastung

1. Stehen Sie mit den Hdnden gegen eine Wand gelehnt oder mit
den Unterarmen auf einen Tisch gestiitzt normal auf einem Bein.
Lassen Sie das Knie des freien Beines vor- und zuriickpendeln.
Der Unterschenkel liegt waagrecht. Er wird beim Vorschwung
vom Knie nach vorn gezogen, beim Riickschwung zuriickgescho-
ben. Lassen Sie einen selbsttitigen Rhythmus entstehen.

2. Stellen Sie sich jetzt vor, das Knie sei innen am Schambein,
seitlich am Hiiftknochen aufgehingt. Entspannen Sie beide » Auf-
hdngungen« so, daB das Knie mdglichst tief bleibt. Es ist ganz
leicht einwérts gedreht. Bevor das Knie nach vorn zu schwingen
beginnt, muf} die Hiifte ganz leicht zuriickschwingen.

3. Lassen Sie das Knie seitlich schwingen, wobei der Unter-
schenkel locker hinabhéngt. Das Schwungbein kann vor oder hin-
ter dem Standbein vorbeigehen, das Knie sollte dabei moglichst
tief bleiben.

4. Stehen Sie jetzt normal mit dem Gewicht auf einem Bein, so
daf} das freie Bein im Knie gebeugt ist und auf den Zehen steht.
Stiitzen Sie die Hénde auf die Hiiften. Lassen Sie das Knie nach
auflen gehen, wobei sich aber die GesdBmuskeln nicht kontrahie-
ren diirfen; der Sitzbeinhdcker bleibt méglichst weit aufien. Dann
geht dieser Sitzbeinhdcker noch weiter nach auflien, wodurch das
Knie nach innen zuriickpendelt. Lassen Sie das Knie rhythmisch
hin- und herpendeln, das Bein dreht sich dadurch als Ganzes ein-
und auswirts. Achten Sie immer darauf, daB die Leiste und der
Beckenboden entspannt bleiben.

Hiiftiibungen mit Belastung

1. Dehnen Sie die Vorderseite der Obersq‘henkel und den Unter-
bauch mittels Rumpfkippen nach hinten (Ubung 6-1). Stiitzen Sie
im Knien die Hande oder die Unterarme seitlich hinten am Boden
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auf, um den Rumpf weit zurlickkommen zu lassen. Seine Mittelli-
nie darf nirgends nach hinten konvex sein, der Riicken wird als
Ganzes konkav. Die Knie bleiben weit vorn am Boden.

2. Dehnen Sie die Riickseite der Hiiften durch Falten mit ge-
gritschten und gestreckten Beinen (Ubung 4-2). Pressen Sie die
Hinde vor sich flach auf den Boden, so dal} die Sitzbeinhocker
nach hinten oben in die Streckschlinge hineingedriickt werden
und diese dehnen. Die Konvexitit der Mittellinie des Rumpfes
nach vorne wird dabei verstérkt.

3. Offnen Sie die Hiiftgelenke hinten mit der Fakiriibung im
Sitzen (Ubung 6-3). Ein FuB liegt auf dem Knie des anderen Bei-
nes. Die beiden Oberschenkel bilden mit dem Unterschenkel ein
waagrecht liegendes Dreieck. Lassen Sie den Rumpf normal nach
vorn kippen und stltzen Sie die Unterarme auf die vorderen
Ecken des Dreiecks. Legen Sie das Gewicht Ihres Rumpfes dar-
auf und driicken Sie zusitzlich die Ellbogen nach unten. Die drei
Ecken werden dabei gleichzeitig auseinandergedriickt.

4. Fiir die folgende Dehnungsiibung stehen Sie wieder mit ge-
streckten, weit gegritschten Beinen und leicht einwértsgedrehten
FiBen. Der Rumpf ist deutlich nach vorn geneigt. Lassen Sie jetzt
das Knie des einen Beines nach vorn und innen nachgeben,
wihrend der Sitzbeinhdcker nach auflen zurlickweicht. Dadurch
entsteht ein »Loch« und der Rumpf sinkt auf diese Seite hiniiber,
bis sein Gewicht ganz auf diesem jetzt gebeugten Bein lastet.

Jetzt soll der Rumpf auf das andere, gestreckte Bein hintiber-
gleiten. Dazu lassen Sie dieses Knie nach vorn und den Sitzbein-
hécker nach hinten auflen gehen. Dieses Bein beugt sich also, und
ein »Loch« entsteht auf dieser Seite. Der Rumpf setzt sich leicht
abwirts in Bewegung wie eine Kugel, die man am Rand einer fla-
chen Schale loslafit. Er schiebt sich auf dieses Bein, das sich wei-
ter beugt, wihrend das andere automatisch gestreckt wird.
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Der konkave untere Riicken ist eine Errungenschaft der Evolution
und erméglicht es dem Menschen — im Gegensatz zum Affen —
aufrecht zu gehen. Das noch immer tiefverwurzelte Dogma, daf
man kein Hohlkreuz machen diirfe, fiihrt sehr oft dazu, daf} der
untere Riicken gerade gehalten oder sogar nach hinten hinausge-
bogen wird. Beides wirkt sich langfristig katastrophal auf die
Struktur und die Statik des Kérpers aus. Das Hohlkreuz ist nur
dann ungiinstig, wenn sich die Hiiftachse vorn befindet oder
wenn das Becken vor die Oberschenkel hinuntergedriickt wird,
statt auf ihnen zuriickzugleiten. Dann wird die Lendenwirbelsiule
gestaucht. Wenn Sie sich aber normal bewegen, lastet das Ge-
wicht des Oberkorpers nicht auf der Wirbelsdule sondern auf den
Hiiftknochen. Sie brauchen die sanfte konkave Kriimmung des
entspannten unteren Riickens, der vertikale Impulse von oben oh-
ne Beteiligung von Muskeln allein durch Dehnung auffangt und
abfedert.

Wenn Sie etwas fiir IThren unteren Riicken tun wollen, miissen
Sie zundchst vor allem darauf hinarbeiten, dafl die Hiiftgelenke
beweglich werden. AuBlerdem sollten Sie Platz schaffen fiir den
unteren Riicken, indem Sie den Bauch und die Seiten des Rump-
fes vorgéangig dehnen.

Ubungen fiir den unteren Riicken

Alle Ubungen fiir den Rumpf bringen eine gewisse Belastung
mit sich. Er soll sich immer lang und von unten gestiitzt an-
fiihlen.

1. Dehnen Sie die Vorderseite des Rumpfes auf folgende Weise:
Stehen Sie mit gestreckten Beinen und leicht nach innen gedreh-
ten FiiBen. Lassen Sie jetzt das Becken weit nach vorn gehen —
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ausnahmsweise befindet sich die Hiiftachse also vorne! Der Ober-
koérper kippt zuriick, ohne an Hohe zu verlieren. Stiitzen Sie sich
mit den Handen hinten im Kreuz, damit die ganze Riickseite des
Kérpers konkav bleibt. Das Brustbein mufl sehr hoch steigen,
wenn Sie den ganzen Korper so nach vorne durchbiegen. Dafur
miissen Sie die Bauchmuskeln immer wieder von neuem entspan-
nen. Das Schambein soll so tief als mdglich bleiben.

Sie machen die Ubung dann richtig, wenn Ihr oberer Riicken
vom Gewicht Thres Koérpers nach vorn flachgedrickt wird.
Spiiren Sie, daf} dies etwas ganz anderes ist als das von Muskel-
kraft bewirkte »Brust raus«! Jetzt sollten Sie im Unterbauch einen
leichten Dehnungsschmerz bemerken.

2. Dehnen Sie zunédchst die rechte Rumpfseite, indem Sie nor-
mal auf dem linken Bein stehen, wobei das linke Knie ganz ge-
streckt ist. Legen Sie Thren rechten Arm in den Nacken und lassen
Sie das Becken, das tiber dem linken Bein gestiitzt bleibt, nach
rechts hinausgleiten wie beim Seitwirtsbeugen (Ubung 9-2). Da-
durch steigt die rechte Schulter von selbst etwas und der Oberkor-
per kippt nach links. Die konkave linke Kdorperseite muf3 lang
bleiben. Lassen Sie die rechte Hiifte mit dem rechten Bein deut-
lich zurlickhéngen, damit dieses Gewicht die rechte Rumpfseite
dehnen kann. Die Mittellinie des Rumpfes mufl nach vorn konvex
bleiben.

3. Nachdem Sie den Bauch und beide Seiten gedehnt haben,
sind Sie bereit fiir den unteren Riicken. Dehnen Sie diesen, indem
Sie mit gestreckten und gegritschten Beinen stehen und den
Rumpf schlaff herabhiingen lassen (Ubung 4-2).

Machen Sie alle Ubungen zur nach vorn konvexen Mittellinie
des Rumpfes als Dehnungsiibungen (Ubung 11-1).
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Oft ist der obere Riicken als Rundriicken zu stark nach hinten
konvex oder bildet sogar einen Buckel. Die Wirbelséule ist in ei-
nem solchen Fall fast immer versteift. Die Brustwand scheint zu
kurz. Sie wirkt wie die Sehne eines Bogens und biegt den oberen
Riicken nach hinten hinaus, wenn sie verkiirzt ist. In erster Linie
muf3 deshalb die Vorderseite des Rumpfes linger werden, wenn
sich der obere Riicken strecken soll.

Versuchen Sie nicht, den Riicken »gerade zu halten«, indem
Sie die Schultern zuriickziehen und die Brust herausstrecken. Ge-
nick und Kreuz werden dadurch nur chronisch gestaucht.

Ubungen fiir den oberen Riicken

1. Machen Sie auch fiir den oberen Riicken alle Ubungen fiir
die nach vorn konvexe Mittellinie als Dehnungsiibungen (Ubung
11-1).

2. Stellen Sie sich mit weit gegritschten und gestreckten Bei-
nen vor einen Tisch und neigen Sie den Rumpf nach vorn, so daf}
er fast waagrecht liegt. Stiitzen Sie sich mit den Handen auf den
Tisch, die Ellbogen gebeugt. Driicken Sie die Hénde gegen den
Tisch und schieben Sie so den Rumpf zuriick, bis die Arme ganz
gestreckt sind und mit dem Rumpf zusammen eine lange Hiange-
briicke bilden. Lassen Sie den Atem Brust und Bauch entlang
zum Schambein fliefen und stellen Sie sich vor, die Vorderwand
des Rumpfes werde weich und lang. Spiiren Sie, wie Ihr oberer
Riicken in Richtung zum Boden sinkt und dabei lang und flach
wird.

3. Stehen Sie normal mit den Fiiflen etwas auseinander und
parallel, die Knie gestreckt. Falten Sie die Hinde im Nacken.
Schultern und Ellbogen hingen locker. Lassen Sie jetzt den Hin-
terkopf steigen, das Kinn kommt dadurch waagrecht zuriick, das
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Brustbein bleibt hoch (Ubung 8-1). So dehnen Sie den Ubergang
vom Genick zum oberen Riicken. Ziehen Sie dann den Kopf mit
den Héanden leicht nach vorne unten, bis das Kinn am Brustbein
aufliegt. Der Bauch muB} entspannt bleiben; die Hiiftachse ist im-
mer hinten. Lassen Sie den Kopf schrittweise tiefer sinken, so daf3
der Riicken abschnittweise von oben nach unten gedehnt wird.

Der Schultergiirtel

Die Schultern befinden sich in der normalen Haltung ein wenig
vor der Mitte des Korpers, die Ellbogen zeigen mehr nach aufien
als nach hinten. Schultern und Ellbogen sollten immer héingen.
Beniitzen Sie folgenden Test, um die Stellung Threr Schultern zu
priifen. Drehen Sie im Gehen den Kopf nach links und nach rechts,
Das Genick ist frei, wenn Sie normal gehen. Sie sollten Thre Schul-
tern eben noch ganz am Rande Thres Gesichtsfeldes wahrnehmen.
Sobald Sie sie auch nur ein bifichen hoch- oder zuriickziehen, ver-
schwinden sie aus Threm Gesichtsfeld, und zwar vor allem des-
halb, weil Hals und Kopf nach vorn gestoBBen werden.

Beachten Sie bei allen Bewegungen der Arme die Drehachsen
von Schultergelenk, Ellbogen und Handgelenk. Sie sollten sich
anndhernd in einer der drei Raumrichtungen befinden, also in der
Senkrechten oder einer der zwei Waagrechten hinten/vorne oder
links/rechts. Auch sollten sie immer im rechten Winkel zur
Lingsachse von Oberarm, Unterarm und Hand stehen.

Schultergiirteliibungen ohne Belastung

1. Liegen Sie mit aufgestellten Beinen auf dem Riicken. Thre Ar-
me sind seitlich ausgestreckt, die Handfldchen zeigen nach oben.
Heben Sie die Arme an, bis sie knapp tiber dem Boden schweben.
Spiiren Sie, wie ihr Gewicht die Schultern vom Rumpf nach
auflen wegzieht.
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2. Lassen Sie die gestreckten Arme steigen. Stellen Sie sich
vor, die Ellbogen wiirden steigen und die Arme senkrecht hoch-
schieben. Das Gewicht der Arme driickt die Schultern deutlich
gegen den Boden und weiter nach aulen. Fithren Sie die Bewe-
gung fort, bis die Handflichen sich hoch tiber Threm Brustkorb
aneinanderlegen. Die Schulterbldtter sind weit zur Seite gezogen
worden; der obere Riicken liegt breit und schwer da.

3. Beim Zuriickkommen lassen Sie die Ellbogen moglichst lan-
ge nur waagrecht auseinandergehen. Die Schultern werden erneut
rundherum vom Brustkorb weggezogen. Halten Sie einen Mo-
ment inne, wenn die Arme wieder weit ausgestreckt knapp tber
dem Boden schweben. Spiiren Sie liberall den kréftigen Zug, der
anzeigt, daf} Faszien gedehnt werden.

4. Machen Sie mit den Ellbogen eine Vierteldrehung nach
vorn, so daBl die Daumen nach oben zeigen, und spliren Sie das
Gewicht der Arme. Lassen Sie die Arme erneut steigen, wobei die
Schultern wieder vom Rumpf weggezogen werden, bis sich die
Daumen weit oben beriihren.

5. Wenn die Arme wieder unten sind, machen Sie eine weitere
Vierteldrehung, so daf} die Handriicken nach oben zeigen.

6. Drehen Sie die Arme schrittweise eine Vierteldrehung
zuriick und lassen Sie sie jedesmal steigen und wieder sinken.
Nach der letzten Vierteldrehung sind die Arme so weit zuriickge-
dreht, daf} die Daumen zum Boden zeigen.

Schultergiirtelitbungen mit Belastung

1. Stellen Sie sich vor eine Wand und stiitzen Sie sich mit ge-
streckten Armen gegen sie. Die Hinde liegen flach in Schulter-
hohe nebeneinander an der Wand, die Finger zeigen nach oben.
Die Fiife stehen etwas zuriick; die Hiiftachse ist hinten.

2. Lassen Sie die Ellbogen langsam waagrecht auseinanderge-
hen, ohne daB der Rumpf nach vorne sinkt. Das geht nur, wenn
sich die Schultern vorn und hinten weit vom Rumpf entfernen.
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Achten Sie auf den Moment, in dem Ihr Kérper nach vorne sin-
ken mufB, weil sich die Arme nicht weiter verlingern konnen. Hal-
ten Sie inne und lassen Sie die Ellbogen noch ein bifichen weiter
nach auBlen gehen, ohne dafl der Rumpf nach vorne sinkt. Fahren
Sie mit der Bewegung fort, bis Sie mit der Brust auf Ihren Handen
an der Wand liegen. Die Ellbogen werden weit zur Seite gedriickt.

3. Driicken Sie die Hénde flach gegen die Wand, so daf} zuerst
die Hiiftachse, dann der obere Riicken zwischen den Schulterblit-
tern nach hinten geschoben wird. Die Ellbogen bleiben aullen, so
daf} die Schultern erneut rundherum gedehnt werden.

4. Halten Sie an, wenn die Ellbogen zur Mitte gezogen werden.
Driicken Sie dann die Hande wieder gegen die Wand, so dal3 der
Rumpf und der obere Riicken erneut zuriickgeschoben werden,
die Ellbogen aber moglichst lange auflen bleiben.

5. Sie konnen den Schwierigkeitsgrad erhohen, indem Sie sich
auf einen Tisch oder einen Stuhl stiitzen oder auf diese Weise Lie-
gestiitze machen, die zwar sehr anstrengend sind, Thren Schulter-
giirtel aber sehr wirkungsvoll dehnen. Achten Sie auch dabei auf
die Hiiftachse und die Mittellinie des Rumpfes!

6. Stellen Sie sich mit vorgestreckten Armen so in einen Tiir-
rahmen, daf} Sie sich mit den Fingern auf Schulterhéhe vorn auf
beiden Seiten des Tiirstockes festhalten kénnen. Lassen Sie das
Becken weit zuriickgleiten, so dal Arme und Schulterglirtel ge-
dehnt werden. Die Mittellinie des Rumpfes ist stark nach vorn
konvex. Strecken Sie die Fiile gegen den Boden, damit das
Becken noch starker nach hinten gedriickt wird. Der Bauch bleibt
natlirlich ganz entspannt dabei.

7. Stellen Sie sich mit nach hinten ausgestreckten Armen auf
die andere Seite des Tilirrahmens und haken Sie sich mit den Fin-
gern hinten ein. Jetzt zieht das Gewicht des Brustkorbs nach vorn
und dehnt den Schultergiirtel. Sie konnen den Effekt wieder ver-
stiarken, indem Sie sich mit den Fiilen gegen den Boden strecken.
Das Becken bleibt hinten, der Rumpf wird noch stérker nach vorn
durchgebogen.
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Der Hals und der Kopf

Machen Sie die Ubungen 8-1, 8-2 und 8-3 als Dehnungsiibungen.
Stehen Sie dabei frei oder stiitzen Sie sich gegen eine Wand. Ach-
ten Sie immer auf die Geometrie der Bewegung, indem Sie sich
die Position der Drehachsen vergegenwirtigen. Bei jeder Bewe-
gung kommt der Kopf zuerst regelrecht aus dem Korper heraus;
der Hals wird ldnger. Spiiren Sie immer, wie Schultern, Brust-
wand und oberer Riicken hdngen.

Der richtige Stuhl, das richtige Bett

Ziel der normalen Bewegung ist, daf3 Sie sich jederzeit und bei al-
len Gegebenheiten normal, also ohne Anstrengung und im idea-
len Gleichgewicht bewegen kénnen. Wenn Sie normal sitzen kén-
nen, sind Sie nicht mehr unbedingt auf genau den Stuhl angewie-
sen, der zu Threm Korper palt. Sie sollen so flexibel werden und
die normale Bewegung so gut kennen, daB Ihnen auch widrige
Umstinde kaum etwas anhaben konnen. Statt alle Hilfsmittel an
Thren Kérper anzupassen, gewinnen Sie ein Stiick Freiheit durch
die Fahigkeit, sich unter fast allen Bedingungen korperlich wohl-
zufithlen. Vielleicht erscheint Ihnen dieses Ziel als zu hoch-
gesteckt oder sogar unerreichbar. Sie sollten es auch nicht un-
bedingt stur zu realisieren versuchen! Beabsichtigt ist vor allem,
Ihnen die Richtung anzugeben, in der Sie Thre Bewegungsmuster
moglichst spielerisch verdndern konnten.

Bei den Ubungen des Praxisteils haben Sie sicher bemerkt, daf
es einfacher ist, normal zu stehen als normal zu sitzen. Die starke
Beugung in den Hiiftgelenken erschwert es dem Rumpf, nach
vorn konvex in der Senkrechten zu sitzen. Es ist deshalb verstand-
lich, wenn oft ein grofler Aufwand getrieben wird, um den richti-
gen Stuhl zu finden. Sie haben aber sicher beim Uben ebenfalls
erfahren, dall Sie auf fast allen Stiihlen und Sesseln recht gut bis
sehr angenehm normal sitzen konnen.

Am leichtesten sitzen Sie normal auf einem Stuhl, wenn er eine

204



Der Hals und der Kopf

annidhernd waagrechte, ebene und harte Sitzfliche besitzt. Eine
Lehne mit einer Stiitze fiir den unteren Riicken kann angenchm
sein, doch kommt es dann sehr darauf an, daf3 Ihre Sitzbeinhdcker
hinten in der Spalte zwischen Sitz und Lehne bleiben. Im Auto
sitzen Sie besser, wenn Sie die Lehne eher steil stellen, so daf ein
Teil des Gewichtes des Oberkorpers auf den Huftknochen ruht.
Ein spezieller Stuhl, bei dem die Oberschenkel stark abfallen und
die Knie eigene Stiitzen besitzen, wird oft als angenehm empfun-
den. Er kann es Thnen genau wie Sitzkeile erleichtern, das Becken
nach vorne zu kippen und mit der Mittellinie des Rumpfes nach
vorne konvex zu sitzen. Ein kleiner Nachteil besteht in der Unbe-
weglichkeit der Sitzposition und der Behinderung der Hiiftgelen-
ke, die sich beim Bewegen weniger frei 6ffnen kénnen. Dies ist
viel besser moglich, wenn Sie zum Sitzen einen Gymnastikball
beniitzen. Vor allem fiir Kinder scheint dieser sehr gut geeignet,
weil er durch sein Umbherrollen ein gutes Gleichgewicht ndtig
macht.

Das beste Gerat kann jedoch das Wissen um das normale Sit-
zen nicht ersetzen. Vielleicht kommen Sie sogar nach langerem
Ausprobieren zur Ansicht, daf3 Thnen mit einem geraden, harten
Holzstuhl am besten gedient ist. Auf jeden Fall 1d6t er [hnen am
meisten Bewegungsfreiheit und Sie spiiren am deutlichsten die
feste Unterlage, auf der Sie sitzen und gegen die Sie sich bewe-
gen. Wechseln Sie oft die Stellung, stehen Sie zwischendurch auf
und gehen Sie ein paar Schritte, stlitzen Sie sich auf den Tisch
und dehnen Sie den Rumpf ein paar Sekunden lang.

Schlaf bendtigen wir aus verschiedenen Griinden, natiirlich auch
deshalb, um den Korper tief zu entspannen. Wir kénnen die Lage
des Korpers im Schlaf nicht kontrollieren, doch scheint die Art,
wie wir einschlafen, sich ldngere Zeit auszuwirken. Gunstig ist
es, wenn Sie sich méglichst lang hinlegen, also nicht zusammen-
kuscheln. Damit bleiben die Faszien linger und sind am Morgen
weniger steif und verkiirzt.

Die Suche nach dem richtigen Bett wird oft aufwendig und mit
Ausdauer betrieben. Die Ansicht scheint am weitesten verbreitet,
daf} eine harte Matratze gesund sei, doch dal3 darunter das Bettge-
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stell anpassungsfahig konstruiert sein miisse. Es ist jedoch nicht
einzusehen, wie sich die Raffinessen der Bettkonstruktion durch
eine harte Matratze hindurch bemerkbar machen sollten. Wenn
lhnen dies nicht hilft, versuchen Sie es einfach mit der gegenteili-
gen Ansicht: Die Unterlage sollte eben und hart, die Matratze
weich sein. Sie kénnen Bretter unter die Matratze legen und das
Gestell zusitzlich abstiitzen. Einfacher ist es, wenn Sie probewei-
se die Matratze auf den Boden legen. Auf die Matratze legen Sie
eine Lage weichen Schaumgummis oder eine weiche Stepp- oder
Daunendecke.

Auch beim Schlafen miissen Sie verschiedene Moglichkeiten
ausprobieren und sich dann entscheiden, was fiir Sie am besten
ist. Halten Sie sich an die Richtlinie, daB Sie sich am Morgen aus-
geruht und frisch fithlen méchten.



Anwendung

Normale Bewegung im Alltag

Jede Bewegung kann normal oder auf eine der iiblichen Arten
ausgefiihrt werden. Damit eine Bewegung normal verlduft, wen-
den Sie einfach die drei Prinzipien der normalen Bewegung und
die in den Ubungen gelernten Bewegungsmuster an:

1. Jede Bewegung beginnt mit Loslassen, also mit Muskelent-
spannung.

2. Dadurch verldangert sich der Kérper, bevor die eigentliche
Bewegung beginnt.

3. Das Gleichgewicht verbessert sich, denn Sie sind immer
vom Boden gestiitzt.

Vergegenwartigen Sie sich einige alltagliche Bewegungen. Schon
wie Sie am Morgen aus dem Bett steigen, kann »irgendwie« oder
normal geschehen. Spiiren Sie zuerst, wie Thr Korper lang daliegt.
Stellen Sie sich vor, wie er unter seinem eigenen Gewicht lang-
sam noch weiter in die Linge fliefit. Verstirken Sie diese Deh-
nung wie eine Katze, die nicht aufsteht, ohne sich vorher ge-
streckt zu haben. Sie drehen sich am besten vom Riicken zur Sei-
te oder auf den Bauch, indem Sie ein Knie steigen lassen und es
liber das andere Bein hinweg zur entgegengesetzten Seite sinken
lassen. Sein Gewicht zieht zuerst das Becken, dann den ganzen
Kérper von unten nach oben seitwiirts und rollt ihn schlieBlich in
die Seiten- oder Bauchlage (Ubung 13-3). Nachdem Sie ein Bein
neben dem Bett auf den Fulilboden gestellt haben, lassen Sie den
Rumpf mit den Sitzbeinhdckern voran nach hinten iiber dieses
Bein gleiten. Vergewissern Sie sich zuerst, daf’ die Mittellinie des
Rumpfes nach vorne konvex ist, dann strecken Sie sich gegen den
Boden.

Auch im Badezimmer werden Sie auf angenehme und sanfte
Weise wach, wenn Sie sich normal bewegen. Achten Sie beim
Duschen auf die Zichzacklinie und darauf, daf3 die Schultern héan-
gen. Wenn Sie ein Bad nehmen, vermeiden Sie die Gefahr auszu-
rutschen, indem Sie normal aufstehen: Ziehen Sie den Rumpf mit
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beiden Armen aus dem Sitzen nach vorn, wobei er sich streckt
und seine Mittellinie nach vorn konvex wird, sobald dies moglich
ist. Ein Bein lassen Sie gestreckt vorne liegen, das andere ist stark
gebeugt, so daf} die Ferse das Gesal beriihrt. Der Rumpf schiebt
sich mit seinem Gewicht auf diesen Ful, der dadurch aufgerollt
wird und auf den Zehen steht. Denken Sie nicht, dafl Sie »hoch-
kommen« wollen, sondern spiiren Sie, wie das Gewicht auf dem
Boden lastet. Strecken Sie sich in diesem idealen Gleichgewicht
gegen den Boden wie beim Falten auf einem Bein. Wenn Sie die
Kriteren der normalen Bewegung genau beachten, kénnen Sie un-
moglich ausgleiten!

Achten Sie beim Zdhneputzen darauf, da} die Schultern hén-
gen, das Becken hinten ist und das Brustbein vorne hoch steht.
Stellen Sie einen FuB} auf einen Stuhl, denn so stehen Sie bequem
und spiiren deutlich die Zickzacklinie.

Wenn Sie sich beim Schminken oder Rasieren nach vorn zum
Spiegel beugen, lassen Sie zuerst das Becken etwas zuriickwei-
chen. Beugen Sie die Hiuftgelenke, nicht den Riicken! Dasselbe
gilt, wenn Sie sich liber die Badewanne beugen.

Und natiirlich kénnen Sie sich auch normal aufs Klo setzen.
Stiitzen Sie sich mit den Unterarmen vorn auf die Knie auf und
lassen Sie den Rumpf durchhéngen.
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Sie koénnen ebenfalls normal oder auf {ibliche Art in die Hosen
steigen. Auch Bluse, Hemd oder Pullover zichen Sie normal iiber.
Sie werden feststellen, dall all das moglich ist, wenn Sie auf die
Zickzacklinie und die nach vorn konvexe Mittellinie des Rumpfes
achten. Auch wenn Sie Striimpfe und Schuhe aufnehmen und an-
ziehen, brauchen Sie den Riicken nicht zu beugen.

Auch bei der Hausarbeit tun Sie Threm Korper etwas Gutes,
wenn Sie sich normal bewegen. Der Griff des Staubsaugers zum
Beispiel ist meist zu kurz, um wirklich aufrecht bleiben zu kon-
nen. Das stort Sie aber nicht, wenn Sie, statt den Riicken zu beu-
gen, einfach etwas tiefer ins Falten gehen. Achten Sie darauf, daf3
Sie den Staubsauger normal schieben: Das Becken schwingt zu-
erst etwas zuriick, bevor Sie sich gegen den Staubsauger lehnen
und ihn mit Threm Gewicht voranschieben. Auch wenn Sie das
Gerit zu sich herziehen, lassen Sie zuerst das Becken zuriickglei-
ten, so daB} Sie das Gefiihl haben, der Staubsauger werde von den
Sitzbeinhockern her gezogen.

Natiirlich sind diese Beckenbewegungen zu Beginn jeder Be-
wegung minimal und oft kaum sichtbar, doch sollen Sie sie deut-
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lich sptiren, Versuchen Sie,
den Rumpf ruckfrei, weich
und gleichmiBig genau in der
Waagrechten in alle Richtun-
gen gleiten zu lassen. Sie soll-
ten den Eindruck haben, »wie
nebenbei« Staubsauger, Besen
oder Schrubber mit sich zu
fiihren, wihrend der Rumpf
durch den Raum schwebt.

Beim Heben und Tragen
von Lasten hat sich der Kurz-
test bewihrt, den Sie schon
vom Falten und Heben her
kennen: Wenn Sie den Gegen-
stand, den Sie heben mdochten,
ergriffen haben, lassen Sie zu- . AR
erst das Becken »erzittern« und drehen den Kopf nach links und
rechts, um sich umzuschauen. Der Kurztest gelingt nur, wenn der
Bauch villig entspannt, die Hiiftachse hinten und der Rumpf nach
vorn konvex ist. Erst dann pressen Sie die Flifle gegen den Boden,
strecken sich und heben so die Last.

Wenn Sie ein Kind haben, das hochgenommen und getragen
werden mochte, heben und tragen Sie es normal. Machen Sie
nicht den Fehler, die Hiifte zur Seite und nach vorn zu schieben,
um das Baby daraufzusetzen. Beim normalen Tragen haben Sie
das Gefiihl, Sie wiirden zusammen mit dem Baby genauso im
Gleichgewicht stehen wie allein. Normal tragen Sie das Kind zum
Teil auf dem Unterarm, zum Teil auf der Hiifte. Unterarme und
Hinde konnen Sie sehr lange gebeugt halten und damit Gewicht
tragen, ohne zu ermiiden, solange Sie dabei die Schulter hangen
lassen. Vielleicht beflirchten Sie, das Kind werde so hinunterfal-
len. Sie werden jedoch sehen, daf} es ganz von allein und sicher
aufrecht und gerade sitzt!

Stellen Sie sich kleine Aufgaben: Wie 6ffnen Sie zum Beispiel
eine Tiir oder ein Fenster, zu sich hin und von sich weg? Die Ant-
wort ist immer die gleiche: Normal entspannen Sie die
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Bauchmuskeln, so da3 das Becken leicht zuriickschwingt; die
Zickzacklinie und die nach vorn konvexe Mittellinie des Rumpfes
werden dadurch akzentuiert. Dann lassen Sie das Becken weiter
zuriickgleiten und zichen die Tiir mit, oder Sie lassen den Rumpf
mit dem Brustbein voran stirker nach vorn gleiten und schieben
die Tir mit Threm Gewicht vorwirts. Ubertreiben Sie nicht die
anfianglichen Bewegungen, die durch Loslassen ausgeldst werden,
und achten Sie darauf, daB3 sich der Kérper zu Beginn nur verlan-
gert und daB er sich dann, wenn die eigentliche Bewegung be-
ginnt, moglichst lange nur waagrecht bewegt.

Kénnen Sie auf dieselbe Weise ein Glas vom obersten Kiichen-
bord herunterholen, wobei Sie sich auf die Zehen stellen miissen,
ohne den Bauch anzuziehen, das Becken vorzuschieben und die
Schultern hochzudriicken? Gieflen Sie Kaffee oder Wein normal
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in eine Tasse oder ein Glas, schneiden Sie ein Steak normal.
Schlagen Sie mit dem Hammer einen Nagel normal in die Wand,
beniitzen Sie einen Schraubenzieher normal und driicken Sie eine
Reiflzwecke normal in ein Brett. All diesen Bewegungen ist ge-
meinsam, daf} sie normal immer eine Bewegung des ganzen Kor-
pers sind, daf sie immer durch Muskelentspannung ausgeldst
werden, daBB immer zuerst die Hiiftachse etwas zuriickweicht.
Spiiren Sie, wie Sie bei jeder noch so kleinen Bewegung mit den
FiiBen gegen den Boden gedriickt werden.

Wenn Sie viel krperlich arbeiten, lohnt es sich, routinemafige
Bewegungsabldufe zu analysieren und normal einzuiiben. Achten
Sie immer darauf, daf} die Hiiftachse hinten ist, daf} die Zickzack-
linie vorhanden und die Mittellinie des Rumpfes nach vorne kon-
vex ist. Wenn Sie Holz sdgen, zieht der Ellbogen die Sdge nach
hinten, nachdem zunéchst das Becken leicht zurtickgegangen ist;
IThr Gewicht schiebt sie vor sich her nach vorn, wobei sich lhr
Korper merklich verldngert. Bei jeder Armbewegung, hin zum
Korper oder weg von ihm, schwingt immer das Becken zuerst we-
nigstens ganz leicht zurtick. Sie spiiren, daf} zuerst die Sitzbein-
hocker nach hinten gehen.

Bei schwerer Arbeit und kérperlich anstrengenden Tétigkeiten
zeigt sich eine typische Auswirkung der normalen Bewegungs-
form: Sie fiihlen sich angenehm miide, das genaue Gegenteil von
nzerschlagen« oder »kaputt«. Sie spiiren keine »bleierne Schwe-
re«, sondern Sie empfinden das Gewicht des Korpers als wohltu-
end. Thr Geist ist wach statt erschopft und dumpf, und mental sind
Sie flexibel und oft sogar noch unternehmungslustig.

Auch im Biiro konnen Sie normal an Threm Schreibtisch und
vor lhrem PC sitzen. Stiitzen Sie sich zwischendurch mit den Un-
terarmen auf den Tisch, die Schultern tief, das Brustbein hoch,
und schauen Sie zum Fenster hinaus. Die Sitzbeinhdcker sind
weit hinten, so dafl der Rumpf wie eine Héngebriicke entspannt
durchhiingt. Beim Schreiben spiiren Sie das Gewicht Threr Ellbo-
gen, und Thre Hiande »schweben« tiber der Tastatur.

Lernen Sie, normal ins Auto zu steigen: Stellen Sie sich neben
den Fahrersitz mit Blickrichtung nach vorn. Falten Sie Thren Kor-
per auf dem linken Bein, wobei Sie das Becken weit nach hinten
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Sport und normale Bewegung

und das Brustbein nach vorn gehen lassen. Der Rumpf kommt
annahernd waagrecht zu liegen. Dann fahren Sie das rechte Bein
aus, bis der rechte Full auf dem Wagenboden steht. Jetzt lassen
Sie den Rumpf wie einen Schlitten vom linken auf das rechte
Bein hintibergleiten, als ob er auf einer leicht geneigten Rutsche
von selbst in Fahrt kommen wiirde. Erst wenn Sie mit dem
Becken auf dem Sitz angekommen sind, lassen Sie den Oberkdr-
per ins aufrechte Sitzen zurlickkommen. Zum Schluf} lassen Sie
das linke Knie steigen und nach innen klappen, bis auch das linke
Bein am richtigen Ort steht. Die Sitzbeinhdcker bleiben immer
ganz hinten in der Spalte zwischen Sitzfliche und Lehne. Auch
wenn sich der Rumpf deutlich nach hinten geneigt anlehnt, bleibt
wenigstens der untere Teil der Mittellinie nach vorn konvex. Ein
Teil seines Gewichts ruht immer noch vor der Hiiftachse auf den
Hiiftknochen.

Beim Aussteigen fiihren Sie alle Bewegungen genau spiegel-
bildlich aus. Zuerst lassen Sie den Rumpf von unten nach oben
nach vorn abrollen. Sie spiiren den Druck der Hiiftknochen auf
die Oberschenkel und wie die Sitzbeinhécker dadurch nochmal
nach hinten geschoben werden. Lassen Sie das linke Knie nach
aullen gehen, bis der Fufl neben dem Wagen auf dem Boden steht.
Dann gleitet der Rumpf waagrecht nach auflen tiber das linke
Bein, das im Knie nachgeben und beugen mufl, und erst dann
strecken Sie sich gegen den Boden.

Sport und normale Bewegung

Besonders wichtig wird die Art, wie Sie sich bewegen, wenn Sie
Gymnastik oder Sport treiben. Die normale Bewegung verstirkt
den positiven Effekt und vermindert gleichzeitig die Gefahr von
Schédigungen durch eine physiologisch falsche Beanspruchung
des Korpers. Auch bei Methoden wie Yoga oder Tai Chi, die eine
gymnastische Komponente besitzen, erhdhen Sie die gewiinschte
Wirkung deutlich, wenn Sie sich normal bewegen.
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Bei den meisten Sportarten, ob Sie sie nun leistungsorientiert
oder als Freizeitvergniigen betreiben, stchen zwei Aspekte im
Vordergrund: Kraft und Technik. Offensichtlich optimiert die nor-
male Bewegung [hre Technik. Meistens will man jedoch mit dem
Naheliegenden, ndmlich mehr Kraft, die Leistung steigern. Der
EinfluB der Technik ist dagegen schwerer falibar. Eine bessere
Technik erhoht Thre Leistung jedoch ebenfalls, weil Sie damit den
Wirkungsgrad des Krafteinsatzes verbessern.

Von der Kraftkomponente drohen sogar einige Nachteile.
Dickere und kraftigere Muskeln tendieren ndmlich dazu, mehr ak-
tive Spannung auszuiiben. Dadurch wird lhr Korper unnétig ver-
kiirzt und gestaucht. Das wiederum bedeutet, dafl Bewegung ge-
gen einen hoheren Widerstand durchgesetzt werden muf}, die
Muskeln also quasi gegen sich selbst arbeiten miissen. Man gerét
dabei leicht in einen Teufelskreis, an dessen Ende man sich vor
lauter Kraft und Anstrengung kaum mehr rithren kann!

Beachten Sie auch eine weitere Auswirkung {ibermédfBigen
Krafttrainings: Die Faszien hochtrainierter Muskeln verdicken
und verhérten sich. Die Geschmeidigkeit der Muskeln geht verlo-
ren und der Kérper kann sich in der Bewegung kaum mehr ver-
langern.

Es besteht also ein gewisser Gegensatz zwischen Kraft und
Technik. Fiir den Organismus, seine Gesundheit und Flexibilitét
ist es vorrangig, dafl der Koérper beweglich und geschmeidig ist.
Denken Sie wieder an eine Katze, deren Muskeln extrem weich
und »diinn« sind. Sie trainiert nie ihre Kraft, doch sie dehnt sich
immer wieder, um ihren Korper und seine Gewebe geschmeidig
zu halten.

Damit will ich nicht sagen, dafl Sie nicht auf Kraft trainieren
sollten — wenn Sie das mochten. Beachten Sie dabei aber unbe-
dingt zwei wichtige Dinge. Erstens sollten Sie alle Ubungen nor-
mal ausfiihren, vor allem wenn Sie an Kraftmaschinen arbeiten.
Lassen Sie sich [hren Kérper auf keinen Fall stauchen! Spiiren
Sie immer bevor Sie mit der eigentlichen Ubung beginnen, wo IThr
Korper gegen den Boden, eine Sitzbank o.4. gestiitzt ist. Fiihlen
Sie zu diesem Zweck lhr ganzes Gewicht. Dann driicken Sie ge-
gen den Boden, so daB als Folge davon erst der Korper sich
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streckt, dann das Gewicht am andern Ende Thres Korpers bewegt
wird. Zum zweiten sollten Sie am Schlufl des Trainings den
ganzen Korper immer kurz dehnen. Vor allem wenn Sie Ihre
Bauchmuskeln trainieren, sollten Sie diese abschlielend dehnen,
damit sie geschmeidig bleiben. »Zihe« und angespannte
Bauchmuskeln stéren namlich die normale Bewegung am héiufig-
sten und nachhaltigsten.

Im folgenden finden Sie einige Hinweise zu Fragen und Pro-
blemen, die bei den hdufigsten Sportarten auftreten.

Laufen

Physikalisch gesehen laufen Sie nur mit den Beinen. Alles, was
Sie oberhalb des Beckens tun, trdgt nicht zum Vorwartskommen
bei. Sie laufen also weder mit den Armen noch mit Bauch oder
Riicken!

Achten Sie auch beim Laufen auf die Zickzacklinie und die
nach vorn konvexe Mittellinie des Rumpfes. Sie sollten das Ge-
fithl haben, der Rumpf werde vom Brustbein her, das fast senk-
recht steht, nach vorn und gleichzeitig in die Linge gezogen. Das
Becken scheint vergleichsweise weit hinten zu »héngen«. Selbst-
verstiindlich driicken Sie nicht die Brust raus. Die Schultern hin-
gen etwas nach vorn, die Oberarme sind leicht einwirtsgedreht.
Spiiren Sie das Gewicht der Arme in den Ellbogen, die waagrecht
vor- und zurtickpendeln, aber weder hinten noch vorn hochkom-
men. Die Arme bewegen sich moglichst isoliert vom Rumpf.
Dann »storen« sie die Schulterachse und den Rumpf nicht.

Auch die Hiiftachse sollte waagrecht und im rechten Winkel
zur Laufrichtung bleiben, sich weder drehen noch seitlich abkip-
pen. Jedesmal bevor das hintere Knie nach vorn zu schwingen be-
ginnt, sinkt die gleichseitige Hiifte unmerklich und weicht etwas
zuriick. Die gegensinnige Bewegung zwischen Hiifte und Ober-
schenkel garantiert, dafl das Knie frei schwingen kann. Weil kein
Widerstand in Leiste oder Unterbauch seine Bewegung nach vorn
behindert und ein Ausweichen zur Seite erzwingt, bewegt sich das
schwingende Knie ganz nah am Knie des Standbeines vorbei
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nach vorn. Es geht unter der Hifte hindurch tiber innen nach
vorn. Das bedeutet, daf3 Sie die Fiile abwechselnd beinahe auf ei-
ner geraden Linie auf den Boden aufsetzen und deshalb der
Rumpf nicht hin- und herschaukelt.

Im giinstigsten Fall haben Sie das Gefiihl, Thr Kérper laufe von
selbst. Sie kénnen sich dann ganz darauf konzentrieren, die geo-
metrischen Bedingungen zu optimieren. Versuchen Sie zum Bei-
spiel, das Tempo nur dadurch zu erhohen, dall Sie Widerstidnde
eliminieren und die Korpergeometrie optimieren. Lassen Sie
tiberall dort los, wo Sie spiiren, daf3 die gerade Vorwirtsbewegung
gehemmt wird. Sie haben einen dhnlichen Eindruck wie bei dem
sich schnell drehenden, sirrenden Rad eines Rennrads: Es scheint
stillzustehen.

Gehen Sie im Geiste immer wieder Thren Kérper durch. Spiiren
Sie, wie die Fiifle frei an den Unterschenkeln und diese wiederum
an den Oberschenkeln hidngen und wie die Drehachsen genau
waagrecht liegen. Sie haben das Gefiihl, als triigen die Beine den
vollig entspannten Rumpf entlang einer geraden Linie gleich-
méiBig vor sich her.

Stellen Sie sich Thren Schwerpunkt vor und vermindern Sie auf
unecbenem Geldnde seine Ausschldge nach oben und unten. Sie
strecken sich etwas gegen den Boden, wenn Sie in ein Loch tre-
ten, und lassen sich tiefer ins Falten sinken, wenn Sie auf eine Er-
hohung treten.

Fufiball

Wie bei vielen dhnlichen Wettkampfarten sollte sich der Korper
jederzeit in jede beliebige Richtung in Bewegung setzen kénnen.
Falten liefert das dafiir nétige »labile Gleichgewicht«, wobei Sie
fast ganz gestreckt sein oder sich tief in der Zickzacklinie befin-
den konnen. Sie »opfern« den ersten Bruchteil einer Sekunde, um
sich fallen zu lassen. Sie sinken dabei jedoch kaum, eher geht Thr
Korper in die Lange wie eine Katze, die sich vor dem Sprung
duckt. Das Becken beginnt zuriickzuschwingen, das Brustbein
fallt nach vorn, die Beine sind einen kurzen Augenblick lang v6l-
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lig schlaff. Die Fiille werden breiter und flacher gegen den Boden
gepreBt. Diesen Druck verstéirken Sie weiter, so da3 der Rumpf
als Reaktion nach vorn losschnellt.

Beim Starten kénnen Sie nur optimal beschleunigen, wenn Sie
sich gegen den Boden strecken. Sobald Sie irgendwo Muskeln
kontrahieren, nehmen Sie Gewicht vom Boden weg, der Kraftein-
satz wird ineffektiv. Achten Sie vor allem darauf, daf3 der Rumpf
und damit der Korperschwerpunkt nicht hochsteigt. Das wiirde
bedeuten, daf3 Sie nur Energie verschwenden.

Sie starten nach vorn, indem Sie das Becken zuriickweichen
und das Brustbein sofort energisch nach vorn fallen lassen. Erst
dann driicken Sie den Fuf} des Standbeins gegen den Boden, wo-
durch der Rumpf waagrecht nach vorn beschleunigt wird.

Riickwértsstarten beginnt genauso: Sie lassen sich »auseinan-
derfallen«. Der Schwerpunkt sinkt ganz leicht, das Becken
schiefit zuriick. Sie beschleunigen, indem Sie mit dem vorderen
FuBl gegen den Boden driicken. Denken Sie nicht »hoch« und
»weg vom Boden«! Reiflen Sie auf keinen Fall den Oberkérper
zuriick! Lassen Sie sich einfach von den Sitzbeinhdckern gefiihrt
zuriickziehen.

Sie stoppen die Bewegung auf dhnliche Weise. Lassen Sie im
Vorwirtsrennen fiir den Bruchteil einer Sekunde alle Muskeln
los, so daB} Sie zu fallen beginnen. Das Knie des vorderen Beines
wird vom andringenden Gewicht des Kdorpers massiv gebeugt,
und die Kniestrecker miissen mit aller Kraft dagegenhalten, um
die Bewegung zu stoppen. Sie verrichten ihre Arbeit dann am ef-
fektivsten, wenn das Becken weit hinten, tief und nach vorne ge-
kippt bleibt. Dafiir miissen die Bauchmuskeln und die Hiift-
strecker vollig entspannt bleiben; Sie spiliren deutlich die Zick-
zacklinie und die nach vorn konvexe Mittellinie des Rumpfes.
Storen Sie diesen Mechanismus moglichst nicht durch unniitze
Muskelkontraktionen. Das Bein bremst die Bewegung ab, nicht
der Bauch!

Auf die gleiche Weise starten Sie zur Seite und stoppen die Be-
wegung ab. Sie lassen den Koérper einen Moment fallen und
strecken sich dann seitlich gegen den Boden.

Vergleichen Sie beim Torschufl die normale Bewegung mit der
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iiblichen. Wenn Sie normal schieflen, weicht zuerst das Becken
leicht zuriick, bevor das Knie unter der Hiifte hindurch nach vor-
ne schwingt. Der gestreckte Rumpf liegt locker i{iber dem Ball,
der genau dorthin geht, wo Sie ihn haben wollen.

Radfahren

Auch bei dieser Art von Bewegung sollte [hr Korper méglichst
ruhig durch den Raum schweben, ohne Hin und Her und Auf und
Ab. Das erreichen Sie nur, indem Sie loslassen und zugleich auf
die Zickzacklinie und die nach vorn konvexe Mittellinie des
Rumpfes achten.

Firr die entscheidende Bewegung, das In-die-Pedale-Treten,
setzen Sie normal zuerst Ihr Gewicht und nicht Muskelkraft ein.
Sie beginnen damit, dafl Sie das Gewicht lhres Korpers iiber das
vordere Bein auf das Pedal wirken lassen. Sie verstirken diesen
Effekt, indem Sie sich nach unten gegen das Pedal strecken ge-
nauso wie Sie sich beim Aufrichten aus dem Falten gegen den
Boden strecken. Im Gegensatz zum Falten sinkt das Pedal und
treibt dadurch das Rad an, wihrend der Kérperschwerpunkt auf
gleicher Hohe bleibt. Er soll sich wie beim Gehen und Laufen
gleichmiBig einer geraden Linie entlang bewegen. Doch genauso
wie beim Strecken gegen den Boden wird Thr Kérper auseinan-
dergedriickt und gedehnt. Denn Sie leiten den RiickstoB8 vom
Pedal nach hinten zu den Sitzbeinhdckern, die nach hinten hin-
ausgedriickt werden, wihrend der Rumpf verlangert und stérker
nach vorn durchgebogen wird.

Wenn Sie normal radfahren, werden Sie feststellen, dafl Lenker
und Sattel meist zu nahe beisammen sind. Fahrrider sind eben lei-
der nicht fiir normales Radfahren konstruiert. Sie sind in norma-
ler Haltung mit dem Brustbein weiter vorn als tiblich und sitzen
weiter hinten auf dem Sattel. Die Ellbogen sind mehr oder weni-
ger gebeugt und auflen. Lassen Sie die Knie leicht nach innen ge-
dreht nah beieinander kreisen.
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Tennis

Beim Tennis, Badminton oder Squash ist der Bewegungsablauf
deshalb schwierig, weil zum gleichzeitigen Starten und Drehen
eine Armbewegung hinzukommt. Sie konnen aber jede beliebige
Bewegung, die Sie normal ablaufen lassen wollen, aus den Ele-
menten zusammensetzen, die Sie schon kennen. Analysieren Sie
zum Beispiel Thren Riickhandschlag beim Tennis. Wenn Sie nor-
mal stehen und den Ball erwarten, befinden Sie sich im Falten.
Lassen Sie wie immer zuerst den Bauch los, so dal} das Becken
nach hinten zu gleiten beginnt. Als Rechtshiander lassen Sie es
dann gezielt iiber das rechte Bein nach rechts auflen gleiten. Der
Korperschwerpunkt kommt damit zu Beginn leicht nach rechts
zurlick. Den Oberk&rper lassen Sie mit dem Brustbein voran nach
vorne links fallen; er wird vom Becken in die Drehung mithinein-
gezogen. Das entlastete linke Bein schwingt mit dem Knie voran
nach links vorn, mit dem rechten Fuf3 strecken Sie sich jetzt kraf-
tig gegen den Boden und beschleunigen damit den Kérper in
Richtung zum Ball.

Uben Sie diese Bewegung zuerst langsam und konzentrieren
Sie sich darauf, daB3 Thr Schwerpunkt sich waagrecht bewegt und
Thr Koérper linger wird. Spéter lassen Sie die Bewegung blitz-
schnell und automatisch ablaufen.

Die Bewegung des rechten Armes erscheint als Folge der
Rumpfbewegung. Er wird vom Rumpf in die Drehung mitgezo-
gen und schwingt so von selbst passiv zurtick, statt dafi Sie den
Schldger zuriickreifien.

Der Schlag erfolgt, indem Sie sich gegen den Boden strecken.
Als erstes weicht dadurch das Becken erneut etwas zuriick. Dann
driicken Sie den rechten Ful} kriftig gegen den Boden, so daf} die
Sitzbeinhocker noch stirker hinten in die Faszienschlinge der
Hiiftstrecker hineingedriickt werden. Gleichzeitig wird der
Rumpf als Ganzes nach vorn beschleunigt. Sie drehen sich dabei
leicht nach rechts zum Ball hin, wobei die linke Hiifte anfénglich
zuriickbleibt. Dann schwingt der rechte Arm mit dem Schldger
unter dem Oberkdrper hindurch nach vorn zum Ball. Die ganze
Kraft des Schlages kommt »aus dem Boden«, wenn sich der Kor-
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per streckt. Damit diese wirklich vorn beim Schldger ankommt,
mulB sich der Kérper in der Zickzacklinie befinden und die Mit-
tellinie des Rumpfes nach vorne konvex sein.

Beim Aufschlag ergibt sich die seltene Situation, dal} sich die
Hiiftachse vorn befindet. Der Korper ist als Ganzes nach vorn
durchgebogen. Damit kann eine zusitzliche Beschleunigung er-
reicht werden. Weil dafiir der Korper moglichst lang sein mub,
miissen alle Muskeln der konkaven Korperriickseite, aber auch
die der konvexen Vorderseite vollig entspannt sein. Dann spiiren
Sie, wie Sie mit Threm Gewicht vorne in die Korperfaszie hinein-
lehnen und diese dehnen. Wenn das Schambein tief steht, stehen
Sie richtig.

Ausgelost wird die Aufschlagbewegung durch die elastische
Kraft der Faszien vorn. Diese beschleunigen das Becken nach
hinten. Sobald es die Senkrechte passiert hat, kommt die Schwer-
kraft hinzu, die das Becken zusitzlich nach hinten antreibt. Der
nach vorn konvexe Rumpf kippt gleichzeitig nach vorn. Als drit-
tes fligen Sie schlieBlich noch die muskuldre Endbeschleunigung
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hinzu. Der Rumpf wird wie eine Peitsche von unten nach oben
nach vorn beschleunigt, wobei aber das Becken als sein unteres
Ende zuriickgeht.

Golf

Fir eine »korperfreundliche« Technik wird Ihnen Ihr Riicken
dankbar sein, der beim Abschlag oft iibermiBig strapaziert wird.

Priifen Sie, ob die Zickzacklinie und die Mittellinie des Rump-
fes stimmen. Um auszuholen, strecken Sie sich gegen den Boden.
Dafiir entspannen Sie zuerst alle Muskeln, der Korper setzt sich
dadurch deutlicher auf den Boden, das Becken schwingt etwas
zurlick.

Die gleichzeitige Drehung nach rechts l6sen Sie aus, indem die
linke Hiifte zunéchst etwas nach links hinten geht. Die Diagonale
von linker Hiifte tiber Bauch und Brust zur rechten Schulter ver-
ldngert sich, und der Rumpf héngt etwas stirker nach vorn in die
Kérperfaszie hinein.

Die Arme steigen, gefiihrt von den Ellbogen, nach rechts hoch.
Sie sollten spiiren, daf3 diese Bewegung eine Folge der Gegenbe-
wegung der linken Hiifte und des Beckens ist. Thr Korper wird
lang, Thre Fiie bleiben am Boden »kleben«, das Schambein
hingt tief.

Wenn der Schldger den hochsten Punkt erreicht hat, konnen Sie
Ihren Korper wie beim Tennisaufschlag als Ganzes nach vorne
durchbiegen. Entspannen Sie bewuflt alle Muskeln des Riickens
und der Vorderseite des Korpers. Das Gewicht des Rumpfes ruht
jetzt vorwiegend auf dem rechten Bein.

Die Schlagbewegung wird passiv von den gedehnten Faszien
der Korpervorderseite ausgeldst. Sie treiben das Becken zuriick
und kippen zugleich den Rumpf nach vorn, wobei dessen Mittelli-
nie nach vorn konvex bleiben muB. Nachdem Sie die Senkrechte
passiert haben, wird die Bewegung von der Schwerkraft weiterge-
fithrt und verstérkt.

Die gleichzeitige Drehung wird wie immer vom Becken aus-
gelost. Lassen Sie die linke Hiifte energisch zuriickgehen. Das
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Becken dreht sich dadurch nach links, wéahrend es zuriick-
schwingt, und die linke Hiifte zieht den Oberkorper und den
Schultergiirtel mit in diese Drehung.

Als letztes kommen Thre Arme ins Spiel. Halb fallen sie, wenn
Sie im ersten Augenblick die Schultermuskeln entspannen, halb
werden sie von der gedehnten Fasziendiagonale zur linken Hiifte
gezogen.

Ganz zum Schluf} erst benétigen Sie Thre Muskeln fiir die End-
beschleunigung des Schldgers. Die Beugemuskeln der Schultern
erhéhen die Geschwindigkeit des Schlagers zusitzlich, Ober-
schenkel- und Beckenmuskeln verstirken gleichzeitig die Dre-
hung des Beckens.

Wenn Sie den Ball treffen, ist das Becken mit der Hiiftachse
deutlich hinten, die Schulterachse ist vorn iiber dem Ball, die Mit-
tellinie des Rumpfes ist noch immer nach vorn konvex.

Skilaufen

Skilanglauf ist sehr gut dafiir geeignet, lhren Kérper zu dehnen
und gerade auszurichten, weil die Fifle durch die Spur in ihrer
parallelen Lage gehalten werden. Unterstiitzen Sie dies, indem
Sie die Gesdfimuskeln und den Beckenboden ganz entspannt las-
sen. Die Sitzbeinhdcker stehen dann weit auseinander, die Knie
bewegen sich tiber innen nach vorn.

Versuchen Sie, die Hiiftachse unverdndert im rechten Winkel
zur Richtung der Fortbewegung zu halten. Das Becken soll sich
also moglichst wenig hin und her drehen. Beim Stockeinsatz ach-
ten Sie darauf, daf3 Thre Schultern tief und weit auflen bleiben.
Ziehen Sie nicht die Schulter nach vorn, sondern das Brustbein,
das dann den ganzen Rumpf mit sich zieht.

Beim Alpin-Skilauf beachten Sie bei allen Bewegungen die
Zickzacklinie und die nach vorn konvexe Mittellinie des Rump-
fes. Losen Sie jeden Schwung dadurch aus, dafi Sie das Becken
tiber das eine Bein hinaus weit zur Seite gleiten lassen. Der Ober-
korper kippt dann zur entgegengesetzten Seite.

Versuchen Sie es mit folgender Vorstellung: Thr Oberkdrper
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soll sich mit der Brust immer geradeaus genau in der Fallinie zu
Tal bewegen. Mit Thren Skiern kurven Sie nach links und nach
rechts hinaus um diese gerade Linie herum. Dafiir miissen Sie vor
allem das Becken weit zur Seite schwingen lassen.

Schwimmen

Das {ibliche Brustschwimmen ist die technisch schwierigste Dis-
ziplin. Sie kénnen kaum schwimmen, ohne das Kreuz und das
Genick zu stauchen. Wenn Sie regelmaBig schwimmen, sollten
Sie sich unbedingt von einem guten Schwimmlehrer Kraulen oder
Riickenschwimmen beibringen lassen.

Schwimmen ist deshalb giinstig, weil der Kdrper nicht von der
Schwerkraft zusammengedriickt wird. Achten Sie darauf, dal} Thr
Kérper immer moglichst lang bleibt und daB sich seine Mittelli-
nie moglichst gerade und gestreckt durchs Wasser bewegt. Bei der
Beinbewegung des Kraulens sollen der Bauch und die Leisten
ganz entspannt und lang bleiben, die Knie sollen nahe beieinander
und leicht einwirtsgedreht sein. Wenn Sie den Arm iiber der Was-
seroberflidche nach vorn bringen und wenn Sie Hand und Unter-
arm unter Threm Korper hindurch durchs Wasser zuriickziehen,
sollte die Schulter tief und auflen bleiben.
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Die Theorie der normalen Bewegung ist die Antwort auf die Fra-
ge, wie man sich am dkonomischsten bewegt.

Okonomie bedeutet, mdglichst wenig Energie zu verbrauchen.
Wenn Sie zum Beispiel mit dem Auto eine bestimmte Strecke mit
so wenig Benzin wie moglich fahren, haben Sie 6konomisch ge-
handelt und Energie gespart. Im Gegensatz zum Autofahren hat
aber die normale Bewegung keinen so leicht erkennbaren Nutzen;
beim Bewegen Energie einzusparen stellt noch keinen Wert an
sich dar. Okonomie der Bewegung ist aber gleichbedeutend mit
der geringstmoglichen Muskelspannung im Korper, der deshalb
bei der normalen Bewegung physiologisch optimal belastet wird.
Fehlbelastungen, die zu Stauchung, Verhdartung und Abniitzung
fitlhren konnen, werden weitgehend vermieden. Auflerdem kann
die eingesparte Energie zur Leistungssteigerung eingesetzt wer-
den, und auch Thr Wohlbefinden kann sich verbessern, da es ja
vom Fehlen von Muskelverspannungen abhéngt.

Um zur normalen Bewegungsform zu gelangen, ist es sinnvoll,
verschiedene moégliche Formen einer Bewegung zu vergleichen
und nach ihrem Energieverbrauch zu ordnen. Dafiir bendtigen wir
ein System, mit dem wir die verschiedenen Bewegungsformen in
einem geometrischen Sinne genau beschreiben und mit dem En-
ergieverbrauch in Bezichung setzen kénnen. Das strukturelle Mo-
dell des Korpers liefert dieses Beschreibungssystem.

Das strukturelle Modell des Korpers

Das libliche Modell des Korpers wird von der Anatomie geliefert.
Es besteht kurz gesagt aus »Knochen«, die man sich zum »Ske-
lett« zusammengefiigt denkt, das von der Gesamtheit aller »Mus-
keln« gehalten und bewegt wird. Die Begriffe stehen in An-
fithrungszeichen, weil es sich bei ihnen um Modellvorstellungen
handelt, mit deren Hilfe gewisse Eigenschaften des Korpers er-
klart werden konnen, nicht um real existierende »Dinge«.

Das anatomische Modell hat sich als duferst erfolgreich erwie-
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sen, weil es sehr viele Fragen zu beantworten vermag. Es ist je-
doch wie jedes Modell in seiner Aussagekraft beschrinkt, und
zwar kann es gerade die Frage nach der 6konomischsten Bewe-
gungsform nicht beantworten. Dafiir gibt es zwei Grinde. Zum
einen lassen sich physikalische Krifte nur schlecht auf dem ana-
tomischen Modell abbilden. Gerade dies ist jedoch eine unab-
dingbare Voraussetzung, wenn man den Energieverbrauch ver-
schiedener Bewegungsformen bestimmen will. Der zweite Nach-
teil des anatomischen Modells liegt darin, daB es den Korper aus
Teilen zu einem Ganzen zusammensetzt: Aus einzelnen Knochen
wird ein Skelett, aus einzelnen Muskeln die Muskulatur zusam-
mengesetzt. Weil der Koérper in Bewegung aber ein extrem kom-
plexes System darstellt, bei dem jede Verdnderung eines Teils so-
fort Verdnderungen aller anderen Teile nach sich zieht, wird die
Sache sehr schnell ungeheuer kompliziert und untibersichtlich, so
daf keine klaren Aussagen gemacht werden konnen. Wir bedie-
nen uns des anatomischen Modells in der Praxis jedoch insoweit,
als es uns eine bequeme und anschauliche »Geographie« des Kor-
pers liefert.

Das strukturelle Modell des Kérpers geht vom Ganzen aus und
untersucht die Verhiltnisse in umgekehrter Richtung: vom
Ganzen zu den Teilen. Es ist zwar sehr abstrakt, dafiir aber
duflerst einfach. Und es hat den Vorteil, daf} die physikalischen
Kréfte klar erkennbar sind.

[da Rolf, die Begriinderin der strukturellen Sichtweise, erkann-
te, daf} die Form der Knochen und das Spannungsmuster der Mus-
kulatur nicht ausreichen, um den Kérper in seinen verschiedenen
Erscheinungsformen zu erkldren. Sie fand heraus, dafl die indivi-
duelle Form jedes Korpers viel stirker durch den Zustand seines
Fasziennetzes geprigt wird. Als Faszien bezeichnet man alle bin-
degewebigen »zihen Haute«, alle Membranen des Koérpers, die
vorwiegend aus kollagenen Fasern bestehen. Faszien sind flichi-
ge, zweidimensionale Gebilde, die aber in sich geschlossen sind
und so dreidimensionale Ridume abgrenzen und definieren. Sie
bilden Hiillen fiir den Korper als Ganzes und fiir jeden Muskel,
Knochen und alle inneren Organe. Thre Funktion ist dieselbe wie
die einer Ballonwand: Sie schlielen einen Raum ab, in welchem
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ein Uberdruck aufrechterhalten wird, und sie nehmen Spannun-
gen auf. Weil sich der von ihnen eingeschlossene Inhalt meist wie
eine Fliissigkeit verhilt, kann man das Modell auch als »hydrosta-
tischen Ballon« bezeichnen.

Die wichtigste Faszienschicht ist die Korperfaszie. Sie bildet
eine »Ballonhiille«, die wie cin elastischer Strumpf den ganzen
Korper iiberzieht und den Inhalt unter leichtem Druck zusam-
menhélt. Aullen liegen Haut, Unterhaut und Hautanhangsgebilde
auf , die strukturell jedoch nicht wichtig sind.

Nach innen ist die Korperfaszie unterteilt in zahllose Unterhiil-
len, die Muskelgruppen, einzelne Muskeln und Muskelfaserbiin-
del einfassen. Aber auch Gelenkkapseln, Knochenhiute, Herz-
beutel, Brust- und Bauchfell, Hirnhéiute kénnen als Unterhiillen
des grofBien Ballons der Korperfaszie angesehen werden.

Der Inhalt der Ballone, vor allem das Muskelgewebe, hat meist
eine gelee-artige Konsistenz und setzt wie eine Fliissigkeit einer
Verformung kaum einen Widerstand entgegen. In den Lungen
und teilweise in Magen und Darm ist der Inhalt gasformig, doch
scheint dies den Charakter des Korpers als hydrostatischer Ballon
nicht zu storen. Die Knochenhiute, ebenfalls Faszienhiillen, ent-
halten Knochen als festen Inhalt. Diese geben dem Korper zusétz-
lich Halt als eine Art Spangen, haben aber keine selbstindige
Funktion. Béinder und Sehnen werden als lineare Verstirkungen
der zweidimensionalen Faszien aufgefafit.

Bei diesem Modell erscheinen alle mechanischen Krifte als
Druck- oder Zugspannung. Druck findet sich fast ausschlielich
im Inhalt der Ballone, Zugspannung in den Faszienhiillen. Der
Druckaspekt ist vergleichsweise wenig aufschlufireich. Dagegen
ist das Spannungsmuster des Fasziennetzes duflerst wichtig. Jede
Verinderung der Gestalt des komplizierten Ballons ist mit einer
Anderung des Spannungsmusters verbunden. Umgekehrt bewirkt
jede Verdnderung des Spannungsmusters eine Formverdnderung
des Ballons.

Bewegung erscheint also als Gestaltinderung des komplizier-
ten hydrostatischen Ballons. Um sie zu verstehen, miissen wir die
Gestalt kennen, die der Korper zu jedem Zeitpunkt annimmt, und
wir miissen iiber das jeweilige Spannungsmuster des Fasziennet-
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zes und seine Verdnderung informiert sein. Natiirlich ist es un-
moglich, Genaues lber das Spannungsmuster zu wissen, und es
wire sehr schwierig, die sich dauernd dndernde Gestalt des Kor-
pers exakt zu beschreiben. Zum Gliick ist dies nicht notig, weil
sehr allgemeine und einfache Abstraktionen geniigen, um die Fra-
ge nach der 6konomischsten Bewegungsform zu beantworten.

Allgemeine Bewegungstheorie

Drei Arten von Kriften wirken dauernd auf den Koérper ein und
bestimmen das Spannungsmuster des Fasziennetzes.

1. Schwerkraft und Stiitzkraft

Die Schwerkraft ist immer vorhanden und beschleunigt den Kor-
per abwirts. Thr wirkt die Stiitzkraft der Erde entgegen, die genau
gleich stark nach oben driickt. Sie ist ebenfalls immer vorhanden,
aufler wenn sich der Korper im freien Fall befindet. Fiir den Kor-
per stellt sich die Situation so dar, als wiirde er dauernd von einer
méchtigen Zange zusammengedriickt. Bei aufrechter Korperhal-
tung driickt der untere Teil der Zange, der Boden, nach oben ge-
gen die Fifle. Der obere Teil der Zange, die nach unten driickende
Schwerkraft, wirkt, als ob er federnd aufgehdngt wire. Man kann
sich gegen ihn strecken oder sich stirker von ithm zusammen-
driicken lassen.

Die Okonomie der aufrechten Haltung hiingt davon ab, wie ge-
streckt oder wie gebeugt der Korper zwischen den Armen der
Zange ist. Je stirker er gebeugt wird, desto mehr Kraft und Ener-
gie muB} er aufwenden, um stehen zu bleiben - ein senkrechter Ei-
senstab wiirde »miihelos«, ohne jeden Kraftaufivand stehen. Dem
steht beim menschlichen Korper entgegen, dafl er Muskelkraft
bendtigt, um sich gegen innere Widerstidnde ganz zu strecken. Ein
gewisser Krafteinsatz ist also in jedem Fall notig, um aufrecht zu
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bleiben. Er ist dann am geringsten, wenn die Faszien als Stiitzor-
gan des Korpers den Muskeln moglichst viel Arbeit abnehmen.

Bewegungen des Korpers oder eines Korperteils nach unten
werden ganz allein von der Schwerkraft bewirkt. Sie kommt dann
zum Zug, wenn sich Muskeln, die ihr sonst entgegenwirken, ent-
spannen. Es ist allerdings nicht ganz einfach, die Schwerkraft ma-
ximal zu nutzen, denn aktives Entspannen der Muskulatur setzt
eine bestimmte Beeinflussung des Nervensystems voraus. Man
muf} Gewicht spiiren kénnen, um Muskeln gezielt und effektiv zu
entspannen. Man muf} eine Bewegung »geschehen lassen« kon-
nen, anstatt sie »auszufithren«. Der Einflufl des Bewulitseins auf
die Bewegungsform ist sehr direkt und eindriicklich. Das spiiren
Sie deutlich, wenn Sie den nach oben gestreckten Arm einmal
»herunterholen« und einmal »sinken lassen«. Der Unterschied
zwischen den zwei Bewegungen ist deutlich spiirbar, auch wenn
Sie sich véllig im klaren dariiber sind, daB3 er »eigentlich« nur in
Threm Kopf existiert.

2. Elastische Kriifte der Faszien

Der Inhalt der Faszienballone iibt einen elastischen Widerstand
gegen zusammendriickende Krifte aus. Dieser ist aber ganz von
der Zugelastizitit der Faszienhiillen abhingig, so daB} der elasti-
sche Zug, den die Faszien selbst ausiiben, weitaus wichtiger ist.

Faszien sind schon im Ruhezustand des Koérpers ganz leicht
passiv gespannt und sorgen fiir einen minimalen Uberdruck im
Kérperinnern. Wenn sie gedehnt werden, steigt die elastische
Zugspannung betrichtlich. Dies wirkt sich einerseits als Wider-
stand gegen Bewegung aus. Andererseits tendieren die gedehnten
Faszien dazu, die Bewegung riickgidngig zu machen. Der Korper
verhilt sich, als wire er in ein kompliziertes Netz von Gum-
mibéndern und elastischen Membranen eingepalt.

Die elastischen Krifte der Faszien spiclen eine wichtige Rolle
bei gebiickten Haltungen und bei allen Bewegungen nach oben.
Sie geben dem Korper Halt und Auftrieb. In dem Malle, wie die
Faszien gedehnt sind, stiitzen und bewegen siec den Korper ohne
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jeden Energieaufwand und reduzieren so entscheidend die Mus-
kelkraft, die zusitzlich aufgewendet werden muf. Bei der norma-
len Bewegung werden die Faszien maximal gedehnt und der An-
teil der aktiven Muskelarbeit wird minimiert. Allerdings héngt
dieser Mechanismus vollig von der Geometrie der Bewegung ab.
Wenn diese nicht optimal ist, verschwindet der niitzliche Effekt
sehr schnell.

Am deutlichsten sicht man dies beim Biicken und Wiederauf-
richten. Bei der iiblichen Form sinkt der Schwerpunkt zwar eben-
falls aufgrund der Schwerkraft, doch wird die Bewegung von
Muskeln gebremst. Sie halten den Kérper und ziehen ihn schlief3-
lich auch mithsam wieder hoch. Beim normalen Biicken wird hin-
gegen die hohere potentielle Energie im Stehen in kinetische
Energie beim Biicken und dann in elastische Energie verwandelt,
die in den Faszien gespeichert wird. Unter geometrisch optimalen
Bedingungen kann diese als elastische Kraft freigesetzt und in ki-
netische Energie zuriickverwandelt werden, die den Kérper hoch-
treibt. Je kleiner die Energieverluste bei diesem »Recycling« aus-
fallen, desto weniger chemische Energie muf3 dem Korper in
Form von Muskelarbeit zugesetzt werden.

3. Muskelkraft

Bei der normalen Bewegung verstirken Muskeln immer nur eine
schon passiv entstandene Bewegung, nie bewirken sie die Bewe-
gung.

Bei den Muskeln unterscheidet man zwischen tiefen »intrinsi-
schen« und oberflichlichen »extrinsischen«. Die intrinsischen
Muskeln sind kiirzer und etwas langsamer, doch arbeiten sie 6ko-
nomischer und ohne das Gleichgewicht des Karpers grofl zu
storen. Die extrinsischen sind ldnger, schneller und viel kréftiger
und massiger. Im giinstigsten Fall beschleunigen zuerst die intrin-
sischen Muskeln die passiv entstandene Bewegung. Die extrinsi-
schen kommen nur falls nétig am Schlul zum Zug; sie besorgen
allenfalls die Endbeschleunigung.

Der Hauptgrund fiir diese Reihenfolge liegt wieder in der Oko-
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nomie. Die massigen und kraftigen extrinsischen Muskeln besit-
zen wirksame Hebel, da sie aulen am K&rper verlaufen; sie stau-
chen den Korper deshalb betrichtlich und storen sein Gleichge-
wicht und seine Ordnung nachhaltig. Das wiederum erfordert den
Einsatz weiterer Muskeln, um das Gleichgewicht zu wahren.

Beim hidufigen tibermaBigen und vorzeitigen Gebrauch der ex-
trinsischen Muskulatur kommen weder die elastische passive
Spannung der Faszien noch die intrinsischen Muskeln zum Zug.
Fiir sie gibt es buchstiblich »keinen Platz«. Extrinsische Bewe-
gungen erscheinen eckig und ruckartig, die Anstrengung ist deut-
lich sichtbar. Normale Bewegung, bei der die Reihenfolge
Schwerkraft, elastische Krifte, intrinsische Muskeln, extrinsische
Muskeln eingehalten wird, ist durch einen weichen Bewegungs-
ansatz gekennzeichnet. Sie wirkt geschmeidig. Man sieht Ge-
wicht und Dehnung.

Die Ausléosung der normalen Bewegung

Der Akzent liegt bei der normalen Bewegung ganz auf der Bewe-
gungsauslosung. Wenn diese »richtig« geschieht, verlauft auch
die ganze Bewegung giinstig. Wenn sie »falsch« ist, kommt die
Bewegung meist nicht mehr in normale Bahnen. Um die Kriterien
der normalen Bewegungsauslosung zu verstehen, muf3 ein Aspekt
der Muskelphysiologie beriicksichtigt werden.

Im allgemeinen Sprachgebrauch reden wir davon, dafi Muskeln
»entspannt« sind oder daf3 sie »arbeiten«, »sich anspannen«. Das
konnte vermuten lassen, daf Muskeln im entspannten Zustand
vollig passiv sind, »nichts tun«, und daf sie erst Energie verbrau-
chen, wenn sie zu arbeiten beginnen. Tatséchlich iiben Muskeln
aber dauvernd eine gewisse aktive Spannung aus — sie besitzen ei-
nen sogenannten Tonus —, und sie verbrauchen deshalb auch im-
mer eine gewisse Menge Energie. Dieser Energieverbrauch ist
proportional zum Tonus. Er wiirde erst dann gegen Null gehen,
wenn kein Tonus mehr vorhanden wére. Das ist aber nur im Zu-
stand tiefer BewuBtlosigkeit der Fall.

Der Tonus der Muskulatur wird iiber das Nervensystem beein-
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fluf3t und gesteuert. Wenn motorische Nervenzellen im Riicken-
mark von hoheren Zentren aus stimuliert werden, steigt der Tonus
und der Energieverbrauch nimmt zu. Wenn dieselben Nervenzel-
len gehemmt werden, sinkt der Tonus und Energie wird einge-
spart.

Es ist leicht, motorische Nervenzellen zu stimulieren und somit
Muskeln anzuspannen. Meist gentigt es schon, an eine aktive Be-
wegung zu denken, damit sich die Muskeln quasi automatisch
spannen und den Korper in eine Art »Bereitschaftsstellung« brin-
gen. Es ist viel schwieriger, diese Nervenzellen zu hemmen und
somit die Muskeln aktiv zu entspannen. Am zuverldssigsten ge-
lingt dies, wenn man »Gewicht spiirt«. Daflir braucht es meist ei-
nige Sekunden meditativer Konzentration, wenn man darin noch
nicht gelibt ist.

Physikalisch liegt ein Gleichgewicht der Krifte vor, wenn der
Korper ruhig ist und sich nicht bewegt. Bewegung entsteht erst,
wenn dieses Gleichgewicht gestdrt wird, wenn ein Ungleichge-
wicht hergestellt wird. Das Gleichgewicht der Krifte bedeutet,
daf3 sich alle Krifte, die auf den Korper einwirken, gegenseitig
genau aufheben oder neutralisieren. Unter diesen Kréften befin-
det sich immer auch Muskelkraft in Form des aktiven Spannungs-
musters des Fasziennetzes, des Anteils der Faszienspannung also,
der von den Muskeln geliefert wird. Eine Veranderung dieses ak-
tiven Spannungsmusters flihrt notwendigerweise zu einem Krif-
teungleichgewicht und damit zu Bewegung. Denn jetzt heben sich
nicht mehr alle Kréfte genau auf.

Energetisch interessant ist dabei nur, ob dieses Kréfteungleich-
gewicht durch eine Tonuserh6hung oder eine Tonusverminderung
entsteht. Im ersten Fall wird mehr, im zweiten weniger Energie im
Vergleich zum Ruhezustand verbraucht. Normale Bewegung wird
immer durch eine Tonusverminderung ausgelost, weil Energie
einzusparen natiirlich 6konomischer ist als mehr Energie zu ver-
brauchen. Die Krifte, die normale Bewegung auslésen und bewir-
ken, sind immer die Schwerkraft und die elastischen Krifte der
Faszien. Sie waren vorher von Muskelkraft neutralisiert und wer-
den jetzt durch deren Wegfall freigesetzt.

Normale Bewegung ist damit ganz scharf von solcher getrennt,
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die nicht normal ist. Sie ist von einem Sinken anstatt einem An-
steigen des Tonus zu Beginn gekennzeichnet. Es gibt drei typi-
sche Merkmale der normalen Bewegungsauslésung, die die nor-
male Bewegung qualitativ und eindeutig von der tiblichen Bewe-
gung unterscheiden.

1. Muskeln werden zu Beginn der Bewegung entspannt anstatt
angespannt,

Diese Art der Bewegungsauslosung gilt auch fiir Bewegungen
nach oben, obwohl die anfingliche Muskelentspannung vielleicht
nur den Bruchteil einer Sekunde dauert. Der Schwerpunkt sinkt
dabei nicht. Man sieht, daB sich der Korper etwas deutlicher auf
den Boden »setzt« und daf er in die Lénge geht. Diese kurze Ent-
spannungsphase ist sehr wichtig, weil nur so die elastischen Kraf-
te der Faszien voll genutzt werden konnen.

2. Die Mittellinie des Korpers verldngert sich, anstatt sich zu
verkiirzen.

Der Effekt beruht darauf, daB das Kérperinnere, der Inhalt der hy-
drostatischen Ballone, von den Muskeln konzentrisch zusammen-
gedriickt wird. Wenn die Faszien sich entspannen, wird der Kor-
per weiter, seine Teile »riicken auseinander«. Er verhilt sich wie
eine Feder, die man zusammendriickt und dann losldfit, oder wie
ein zusammengeprefiter weicher Ball, der sich ausdehnt, wenn
man ihn loslift,

3. Das Gleichgewicht verbessert sich, anstatt sich zu ver-
schlechtern.

Auch dieses Charakteristikum ist eine Folge der Tonussenkung
der Muskulatur zu Beginn. Der Korper wird voriibergehend etwas
stirker und breiter gegen den Boden gedriickt.

Alle drei Merkmale normaler Bewegungsauslésung — Energie-
einsparung, Verldngerung der Mittellinie und Verbesserung des
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Gleichgewichts — mogen bei vielen Bewegungen gering erschei-
nen. Oft summieren sich aber verschiedene Effekte, so daf} die
Unterschiede klar und deutlich zu spiiren sind.

Energie wird schon deshalb eingespart, weil eine Bewegung
auszulosen physikalisch weitaus energieaufwendiger ist als sie
fortzufiihren. Und gerade die Ausldsung geschieht bei der norma-
len Bewegung immer durch Schwerkraft und elastische Krifte,
die ja »gratis« sind. Dazu kommt, daf3 bei der {iblichen Auslésung
die relativ 6konomischen intrinsischen Muskeln nicht zum Ein-
satz kommen. Zusétzlich fehlt die wichtige passive Vordehnung
der extrinsischen Muskeln, die deren Wirkungsgrad entscheidend
verbessert. Und schlief8lich bedeutet eine Stérung des Gleichge-
wichts, daB} im Korper fernab vom Ort der eigentlichen Bewe-
gung Muskelarbeit geleistet werden mufl, um das Gleichgewicht
zu bewahren oder wiederherzustellen.

Alle diese Vorteile der normalen Bewegung sind von der opti-
malen Anordnung des Korpers im Raum abhingig. Die Geome-
trie der Bewegung ist von entscheidender Wichtigkeit. Entspricht
diese nicht den Kriterien der normalen Bewegung, werden die
Vorteile der normalen Bewegungsauslosung rasch unerheblich
oder verschwinden ganz.

Spezielle Bewegungstheorie

Konkret muf} die Anordnung des Korpers im Raum sowie der ge-
naue Verlauf aller Bewegungen, der den geringsten Energieauf-
wand erfordert, bestimmt werden. Diese Kriterien werden im
praktischen Teil ausgefiihrt, da man sich kein klares Bild machen
kann, ohne die Verdnderungen »am eigenen Leib« zu spiiren.

Soviel sei aber gesagt: Man geht von einer »idealen Struktur«
aus, die es dem Korper erlaubt, mit einer absolut geraden und
senkrechten Mittellinie vollig anstrengungsfrei zu stehen. Der
Korper wire in einem labilen Gleichgewicht. Diese Vorstellung
ist eine Idealisierung und kann deshalb nicht realisiert werden.
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Nun stellt sich die Frage, ob sich die Richtungen, in die der
reale Korper vom Ideal abweichen kann, in ihrem Energieauf-
wand unterscheiden. In der Richtung links/rechts tun sie dies
nicht, weil die linke und rechte Koérperseite symmetrisch gebaut
sind. In der Richtung vorn/hinten findet sich jedoch ein klarer
Unterschied, weil Vorder- und Hinterseite des Korpers anato-
misch vollig verschieden sind.

Die Hiiftachse

Die néchste Frage ist, ob der Korper 6konomischer funktioniert,
wenn er als Ganzes nach vorn oder nach hinten durchgebogen ist.
Die Frage 148t sich anhand eines vereinfachten Modells des Kor-
pers konkretisieren. Das Modell besteht aus zwei starren Stében,
die den Rumpf und die Beine darstellen und die mit einem Schar-
niergelenk, der Hiiftachse, verbunden sind. Die Hiiftachse, um die
sich Rumpf und Beine drehen, wird von einer geraden Linie
durch die beiden Hiiftgelenke gebildet.

Die Frage lautet jetzt: Funktioniert der Kdrper dkonomischer,
wenn sich die Hiiftachse vorn oder hinten befindet? Der statische
Unterschied zwischen den beiden Moglichkeiten ist offensicht-
lich: Mit der Hiiftachse vorn wird der Korper von der Schwerkraft
stirker nach vorn, mit der Hiiftachse hinten nach hinten durchge-
bogen. Das Modell klappt nach vorn oder nach hinten zusammen.
Entsprechend miissen mit der Hiiftachse vorn Muskeln an der
Korpervorderseite, mit der Hiiftachse hinten solche der Riickseite
dagegenhalten. Allein daraus ergibt sich zwar noch kein &kono-
mischer Unterschied, doch tritt ein solcher klar hervor, wenn man
die anatomische Asymmetrie des Korpers berticksichtigt. Die
Muskeln an der Riickseite des Korpers besitzen nidmlich einen
viel besseren Wirkungsgrad als die an der Vorderseite. Sie halten
den Korper viel 6konomischer aufrecht. AuBlerdem stéren die
Muskeln der Vorderseite die Ordnung des gesamten Korpers,
wenn sie ihn aufrecht halten miissen, und dies macht den Einsatz
weiterer Muskeln fiir das Gleichgewicht nétig, die mit der ur-
spriinglichen Aufgabe gar nichts zu tun haben. Der Korper steht
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und bewegt sich dkonomischer mit der Hiiftachse hinten, also
wenn er als Ganzes nach hinten durchgebogen ist, als mit der
Hiiftachse vorn.

Ein ganz bestimmter Einwand liegt hier nahe. Bei der vorange-
henden Begriindung, weshalb die aufrechte Haltung mit der
Hiiftachse hinten als normal zu gelten hat, wurde stillschweigend
angenommen, der Korper werde ausschlieSlich von Muskeln ge-
halten. Doch besteht die These dieses Buches ja gerade darin, daf
der Korper soweit als moglich von Faszien statt von Muskeln ge-
halten werden soll! Tatsdchlich gibt es eine Haltung, die auf den
ersten Blick sehr wenig Muskelarbeit erfordert, bei der das
Becken und damit die Hiiftachse sehr weit vorn ist. Bei dieser
»bequemen« Haltung hédngt der Kérper »in den Béndern«. Die
Hiiftgelenke und oft auch die Kniegelenke sind iiberstreckt und
konnen von der Schwerkraft nicht noch stirker gestreckt werden.

Dieses zusammengesunkene In-den-Bandern-Hingen mag we-
nig Energie bendtigen, wenn man léngere Zeit absolut still steht.
Es ist in Wirklichkeit aber nur scheinbar 6konomisch, weil jede
noch so kleine Bewegung einer merklichen Anstrengung bedarf.
Schon das Atmen ist energicaufwendig, weil der zusammenge-
sunkene Brustkorb bei jedem Atemzug gegen die Schwerkraft ge-
hoben werden mulB3. Deshalb ist diese Haltung nicht wirklich dko-
nomisch und folglich nicht normal.

Die Zickzacklinie

Wenn auch die anderen Querachsen an der jeweils richtigen Stelle
stehen, ergibt sich die normale Zickzacklinie des Korpers: Die
Hiiftachse und die FuBBachse quer durch die FuBgelenke befinden
sich hinter dem Schwerpunkt, die Knie- und die Schulterachse
davor. Haltungen und Bewegungen sind immer 6konomischer und
damit normal, wenn die Mittellinie des Kdrpers von der Seite ge-
schen diese Zickzacklinie bildet. Tief im Falten ist sie sehr stark
ausgeprigt, sie kann aber im normalen aufrechten Stehen auch
ganz gestreckt sein. Der Korperschwerpunkt kann immer durch
bloBes Loslassen sinken und durch dkonomisches »Strecken ge-
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gen den Boden« wieder hochgebracht werden. Der Korper faltet
und streckt sich wie eine Ziehharmonika.

Wenn sich beim Gehen das Gewicht des Korpers auf das vor-
dere Bein schiebt, wird dieser vertikale Druckimpuls in die Zick-
zacklinie hineingeleitet, die dadurch ganz leicht akzentuiert wird.
Das Gleichgewicht wird so gewahrt, die gedehnten Faszien neh-
men die Energie des Impulses auf und geben sie nach Entlastung
wieder an den Korper zurlick. Sobald die Zickzacklinie aber ver-
schwindet, wenn also die Hiiftachse vor den Schwerpunkt zu lie-
gen kommt und die Schulterachse dadurch nach hinten zuriick-
féllt, ist dies nicht mehr moglich. Durch Loslassen wiirde das
Becken jetzt nach vorn rutschen, der Oberkérper nach hinten kip-
pen, und der Impuls von oben wiirde den Kdorper bei jedem
Schritt nach vorn durchbiegen und dabei den unteren Riicken
stauchen.

Die nach vorn konvexe Mittellinie des Rumpfes

Neben Hiiftachse und Zickzacklinie ist das dritte wichtige Cha-
rakteristikum dic Mittellinie des Rumpfes. Normal ist sie nach
vorne konvex. Das bedeutet, da3 das Becken leicht nach vorn ge-
kippt ist und die Kontur des unteren Riickens konkav, die des
Bauchs konvex ist. Im oberen Teil des Rumpfes, im Bereich des
Brustkorbs, ist die Mittellinie dann nach vorne konvex, wenn die
Kontur des oberen Riickens flacher als die des Brustkorbes ist.

Fiir die Begriindung stellen Sie sich am besten den ganzen
Rumpf als zylindrischen hydrostatischen Ballon vor. Wenn man
senkrecht auf ihn hinunterdriickt, biegt er sich nach vorn oder
nach hinten hinaus, wobei sich der Druck auf die jeweils konkave
Seite konzentriert. Nun besitzt der Rumpf in seiner Riickwand die
druckstabile Wirbelsiule, und wird er nach vorn durchgebogen,
ist die Mittellinie also nach vorne konvex, lastet der Druck seines
Gewichts vor allem auf dem konkaven Riicken. Dieser hdlt wegen
der Wirbelsdule diesem Druck ohne Hilfe von Muskeln stand und
14Bt sich auch nicht stauchen oder verkiirzen. Die konvexe Vor-
derseite des Rumpfes wird dabei sogar gedehnt.
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Ist der Rumpf jedoch nach hinten hinausgebogen, seine Mittel-
linie also ganz oder teilweise nach hinten konvex, lastet das Ge-
wicht auf der Vorderseite. Diese 146t sich widerstandslos zusam-
mendriicken, weil sie ja keine Verstarkung besitzt, die dem Druck
widerstehen wiirde. Die Riickenmuskeln miissen sich deshalb
dauernd anstrengen, um den vollstindigen Kollaps des Rumpfes
zu verhindern. Sie werden dadurch chronisch verspannt und ver-
hirten und verkiirzen sich.

Allerdings kann die Mittellinie oft nicht auf der ganzen Lange
nach vorne konvex sein, weil die Brustwand héufig verkiirzt und
flach, der obere Riicken dadurch zu stark gerundet ist. Die Mittel-
linte hat dann eine S-Form: Unten ist sie nach vorn, oben nach
hinten konvex. Aber auch eine auf der ganzen Léange nach hinten
konvexe Mittellinie kommt vor, nimlich bei einem Rundriicken
kombiniert mit einem nach hinten gekippten Becken.

Dalf} die Mittellinie nach vorne konvex sein kann, hangt von der
Geschmeidigkeit der Faszien und dem Fehlen unnétiger Muskel-
spannung ab. Obwohl sie oft beim aufrechten Stehen nicht als
Ganzes normal sein kann, ist dies doch nicht entscheidend. In der
Praxis ist es viel wichtiger, da} sie dann vorhanden ist oder sich
diesem Ideal so weit als moglich ndhert, wenn der Korper stirker
belastet wird. Hier kommt die Tatsache zu Hilfe, dal3 sich die
nach vorne konvexe Mittellinie um so leichter einstellt, je starker
der Rumpf um die Hiiftachse vorgeneigt wird. Wenn der Korper
normal ins Falten geht, wird also die Mittellinie meist von selbst
nach vorne konvex. Und bei Belastung durch schwere korperliche
Arbeit oder beim Sport neigt sich der Rumpf ganz automatisch
nach vorn als Teil der sich verstdrkenden Zickzacklinie. Nur darf
dabei der Riicken nicht gebeugt werden!

Diese ideale Statik des Rumpfes wird durch die anatomische
Gegebenheit des gerundeten oberen Riickens erheblich gestort.
Es wiire glinstiger, wenn auch er leicht konkav wire. Die Gegen-
kurve des oberen Riickens hat jedoch einen physiologischen Sinn
und erweist sich sogar als vorteilhaft. Wenn Sie mit nach vorn
konvexer Mittellinie leicht gebiickt stehen und eine Last tragen,
wird dieses Gewicht von den Armen so auf den Rumpf geleitet,
als ob ein Seil iiber den Riicken gelegt wire. Das Gewicht hingt
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daran, und die Zuglinie l4uft beim normalen Heben und Tragen
genau Uber den Scheitelpunkt der Gegenkurve. Diese wird da-
durch nach vorn abgeflacht. Damit werden zugleich das obere
und untere Ende der Brustwirbelsdule, die Endpunkte der Gegen-
kurve, nach oben und unten auseinandergeschoben. Der Riicken
wird deutlich verldngert, und weil er nach vorn durchgebogen
wird, ist die Vorderwand des Rumpfes noch stirker gedehnt.
Durch diesen Mechanismus, der auf die vollige Entspannung aller
Rumpfmuskeln angewiesen ist, wird der Rumpf mit zunehmender
Belastung verlangert und gedehnt, Wenn Sie mit ihm vertraut
sind, bemerken Sie ihn sogar beim ganz normalen Gehen. Der
Rumpf ist dabei ja wegen der Zickzacklinie minimal nach vorn
geneigt, und die Schulterachse befindet sich ganz wenig vor der
Huftachse. Der Oberkorper ist als Teil der nach vorn konvexen
Mittellinie minimal zuriickgekippt und der Schultergiirtel hangt
als Gegengewicht etwas nach vorn. Sie kdnnen jetzt spliren, wie
das Gewicht der Arme vom oberen Riicken getragen wird, diesen
ganz leicht nach vorne flachdriickt und dabei den Rumpf dehnt.

Die Bewegungsauslosung bestimmt die Bewegung

Jede Bewegung beginnt mit Loslassen, dem Entspannen aller
Muskeln. Dadurch verldngert sich der Korper immer zuerst, be-
vor die eigentliche Bewegung beginnt. Am wichtigsten ist, daf3
Sie die Bauchmuskeln und die Hiiftstrecker entspannen, wodurch
das Becken zuriickgleitet, wihrend es sich gleichzeitig leicht
nach vorn dreht. Das setzt die normale Haltung voraus, bei der
sich die Hiiftachse hinten befindet und die normale Zickzacklinie
und die nach vorne konvexe Mittellinie des Rumpfes vorhanden
sind.

Als erstes bewegt sich also immer das Becken. Das gilt auch
fiir das Seitwirtsbeugen und Drehen. Wenn Sie sich nach links
hintiberbeugen wollen, gleitet als erstes das Becken nach rechts.
Wenn Sie sich nach links drehen wollen, dreht sich als erstes das
Becken nach rechts.

Auch den Bewegungen von Kopf, Armen und Beinen geht ein
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Loslassen der Bauchmuskeln und Hiiftstrecker voraus, auch wenn
diese Bewegung des Beckens zu Beginn kaum sichtbar ist. Um
darauf die gewiinschte Bewegung folgen zu lassen, konnen Sie
sich an eine Faustregel halten: Jede Bewegung von Kopf, Armen
und Beinen wird durch Entspannen der Antagonisten statt durch
Anspannen der Agonisten ausgeldst. Wenn Sie zum Beispiel den
Arm nach auflen drehen wollen, entspannen Sie die Muskeln vor
der Schulter, die iiblicherweise den Arm durch Kontraktion ein-
wirtsdrehen. Wenn Sie den Unterarm steigen lassen wollen, ent-
spannen Sie zuerst die Armstrecker hinten am Oberarm, statt die
Armbeuger vorne zu kontrahieren.

Wenn Sie sich zunehmend hiufiger normal bewegen, werden
Ihre Bewegungen weicher und fliissiger. Sie sptiren, daf3 [hr Kor-
per bei jeder Bewegung in die Lange gezogen wird und sich 6ff-
net. Ihr Gang wird ruhiger und geschmeidiger. Wenn Sie laufen,
springen oder korperlich schwer arbeiten, wird das sicher Thre
Konzentration, also den Geist fordern, nicht aber den Korper an-
strengen und ermiiden. Und Sie werden erfahren, daf nichts Sie
aus dem Gleichgewicht bringen kann.



