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Zusammenfassung
Ausgehend von den Grundannahmen der 
Strukturellen Integration (Rolfi ng®) hat 
Dr. med. Hans Flury eine Bewegungsform 
entwickelt, die er Normal Function nennt. 
Jede Normale Bewegung beginnt mit dem 
gezielten Loslassen von Muskelspannung. 
Dabei wird die elastische Kraft  gedehnter 
Faszien optimal genutzt. Am Beispiel des 
Faltens – der charakteristischen Grund-
form Normaler Bewegung – wird dies im 
Folgenden erläutert.
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Abstract
Starting from the basic principles of Struc-
tural Integration (Rolfi ng®) Dr. med. Hans 
Flury developed a new form of movement 
called Normal Function. Every Normal 
Movement starts with a selective letting 
go of muscle tension. Th e elastic force of 
stretched fascia is effi  ciently used. Th is is 
explained with the example of Folding, the 
basic form of Normal Function. 
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lizenzierte Mitglieder gewachsene 
Gruppe zum fachlichen Austausch zu-
sammen. 
Dr. med. Hans Flury ist Gründungs-
mitglied der SGSI und praktiziert seit 
1979 als Rolfer® in Zürich. Es ist sein 
nicht hoch genug zu schätzender Ver-
dienst, bereits in den Jahren 1986 bis 
1992 die theoretische Grundlage für 
die Zusammenarbeit dieser Gruppe 
gelegt zu haben. In den sieben Ausga-
ben der „Notes on Structural Integra-
tion“ [2] entwickelte er nicht nur die 
Ideen von Ida P. Rolf weiter, sondern 
es gelang ihm auch, „Form und Funk-
tion aus der Sicht des Rolfi ngs®“ auf 
ganz neue Weise zu verbinden und be-
griffl  ich zu fassen. Unter gleichlauten-
der Überschrift  stellte sich Hans Flury 
bereits 2005 den Leserinnen und Le-
sern dieser Zeitschrift  vor (Osteopath 
Med 2005;(1):27 „Rolfi ng und Osteo-
pathie“). 
In seinem Beitrag ging Flury in erster 
Linie auf den Aspekt der Form ein 
und erläuterte seine Ausführungen 
am Beispiel des Arms. Meine Absicht 
ist es nun, Sie mit der Seite der Funk-
tion vertrauter zu machen und Ihnen 
die Th eorie der Normal Function nä-
her zu bringen.
Die Ausgangsbasis ist zunächst die glei-
che: Ida Rolfs Entdeckung der grund-
legenden Bedeutung von Schwerkraft  
und Faszien für die individuelle Form 
des Körpers. Flury unterscheidet für 
die nähere Bestimmung der Form 
des Körpers zwischen einem „tiefer 
liegenden konstanten Aspekt“ – der 
Struktur – und der „manifesten Form“ 
– dem strukturellen Körper in Bewe-
gung. Struktur wird verstanden als 
der Zustand, die Ordnung, in dem das 
Fasziennetz des Körpers sich befi ndet, 
und zwar ohne jede Muskelaktivität. 
Wenn also in Bezug auf Faszien und 
Struktur von Spannung die Rede ist, 

so geht es um passive, elastische Span-
nung des Gewebes. 
Die Frage, die sich Ida Rolf stellte, 
lautet nun: Wie muss die Struktur des 
Körpers beschaff en sein, um mög-
lichst mühelose Aufrichtung zu er-
möglichen? Ihre Antwort lautet: Die 
passive Spannung des elastischen Fas-
ziennetzes sollte rundum im Gleich-
gewicht und das Gewebe geschmeidig 
genug sein, um einerseits dem Ganzen 
genügend Halt zu geben, andererseits 
Bewegung nicht einzuschränken. 
Formveränderung in der Bewegung 
muss möglich sein, ebenso wie das 
Zurückkehren zu einem Gleichge-
wicht der Spannung in der optimalen 
Aufrichtung des Körpers. 

Form und Funktion

Am 29. August 1992 traf sich in Zü-
rich eine kleine Gruppe Schweizer 
Rolfer – vier Männer und eine Frau –, 
um gemeinsam die Schweizerische 
Gesellschaft  für Strukturelle Integ-
ration (SGSI) zu gründen. Erklärtes 
Ziel der SGSI war und ist die sowohl 
theoretische als auch praktische Wei-
terentwicklung der Strukturellen In-
tegration des Körpers durch Rolfi ng® 
und Normal Function. Zweimal jähr-
lich kommt die inzwischen auf zwölf 

Abb. 1: Das Little-Boy-Logo® (Rolf Insti-
tute of Structural Integration, Boulder/
Col, USA) veranschaulicht im Modell 
der übereinander zentrierten Blöcke die 
ideale räumliche Ordnung der einzelnen 
Körpersegmente entlang der Lotlinie.
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A Normal ist hier nicht zu verstehen im Sinne von üblich oder gar natürlich und ursprünglich. Der Begriff  bezieht sich auf eine gesetzte Norm, 
der man folgen kann oder auch nicht, die also auch keinen normativen Alleinherrschaft sanspruch stellt für die Betrachtung von Bewegung. 
Normal Function versteht sich als Anwendung der Prämissen des Rolfi ngs® auf die Bestimmung von Bewegung.

Das Ideal der
strukturellen Ordnung
Referenzpunkt für die ideale Struktur 
ist also das Stehen, und spätestens hier 
kommt die Schwerkraft  ins Spiel. Eine 
optimale Aufrichtung in einem ausge-
glichenen Fasziennetz ist dann gegeben, 
wenn die Schwerpunkte der großen 
Segmente des Körpers zentriert überein-
ander stehen und im Lot sind mit dem 
Schwerkraft feld der Erde. Dies ist auch 
gleichzeitig die strukturelle Ordnung, die 
am wenigsten Mühe bereitet, am wenig-
sten Muskelaktivität braucht (Abb. 1).
Überfl üssig zu sagen, dass es in der 
Praxis immer nur Annäherungen an 
dieses Ideal geben kann. Strukturel-
le Integration ist also als ein höherer 
Grad von Ordnung in Richtung dieses 
Ideals zu begreifen und betrifft   im-
mer eine Veränderung des gesamten 
strukturellen Körpers. Desintegration 
ist dementsprechend ein Verlust von 
Ordnung, gemessen am Ideal.
Was aber bedeutet es für die Bewe-
gung, wenn dieses Ideal nie erreicht 
werden kann, in der Realität immer 
nur mehr oder weniger große Ab-
weichungen davon anzutreff en sind? 
Gibt es günstigere und ungünstigere 
Formen der Abweichung? Wie müs-
ste, ausgehend von Ida Rolfs Ideal des 
strukturellen Körpers, Bewegung aus-
sehen, die möglichst mühelos, mög-
lichst ökonomisch ist?
Die Antwort, die Normal Function auf 
diese Frage gibt, lautet: Ökonomisch ist 

eine Bewegung dann, wenn sowohl die 
elastischen Kräft e des Fasziennetzes als 
auch die Schwerkraft  optimal genutzt 
werden und damit der für eine Bewe-
gung nötige Muskelaufwand minimiert 
wird. Dies führt uns direkt zum grund-
legenden Prinzip der Normalen Bewe-
gung: Bewegung wird ausgelöst durch 
das Loslassen, eine Verminderung 
von Muskelspannung, statt wie üblich, 
durch Muskelanspannung.
Gehen wir noch einmal zurück zum 
Bild des maximal aufgerichteten Kör-
pers im Stehen. Die Schwerpunkte 
der verschiedenen Segmente befi nden 
sich zentriert übereinander auf einer 
Lotlinie durch die Körpermitte. Die-
ses extrem labile Gleichgewicht wird 
bereits durch die geringste Imbalance 
des Muskeltonus gestört, und die so 
wirksam werdende Schwerkraft  setzt 
Bewegung in Gang. Eine Änderung 
des Muskeltonus kann eine Erhöhung 
oder Verminderung der Arbeitsleis-
tung eines Muskels sein. Wir haben al-
so zwei grundlegend unterschiedliche 
Möglichkeiten des Beginns von Bewe-
gung. NormalA ist die Bewegung, die 
durch Loslassen von Muskelspannung 
Ungleichgewicht auslöst, die Balance 
stört und so die Schwerkraft  nutzt, um 
Bewegung in Gang zu setzen. 
Aber Normal Function bedient sich 
nicht nur der Schwerkraft , um Mus-
kelkraft  einzusparen. Auch die elasti-
sche Qualität gedehnter Faszien wird 
optimal genutzt für Bewegung. Am 
Beispiel des Faltens – der charakteri-

stischen Grundform Normaler Bewe-
gung – lässt sich dies nachvollziehen.

Minimales Falten
als ökonomische
Abweichung vom Ideal

Noch einmal gehen wir zurück zum 
Stehen. Falten aus dem aufrechten 
Stand heraus bedeutet, den Schwer-
punkt des Körpers entlang der Lotlinie 
sinken zu lassen. Dabei verschieben 
sich die Bewegungsachsen der Füße, 
Knie, Hüft en und Schultern von late-
ral betrachtet wie auf einer Zick-Zack-
Linie nach vorne und hinten ausein-
ander. Die Faszien, insbesondere an 

Abb. 2: Das Falten ist die charakteristi-
sche Grundform von Normal Function. 
(Aus: [1], S.41)

Anzeige

33

Osteopathische Medizin
A N D E R E  T H E R A P I E N

 9. Jahrg., Heft 2/2009, S. 32–35, Elsevier GmbH – Urban & Fischer, www.elsevier.de/ostmed



der Außenseite der so entstehenden 
„Falten“, werden gedehnt; je tiefer der 
Schwerpunkt, desto größer die Deh-
nung der Faszien. Diese gespeicherte 
Kraft  gespannter Faszien kann dann 
genutzt werden für die Aufwärtsbe-
wegung. Ein erneutes Loslassen von 
Muskelspannung bringt die Bewe-
gungsachsen zurück in ihre Ausgangs-
position im aufrechten Stand. 
Betrachten wir aber zunächst die 
Abwärtsbewegung, das Sinken des 
Schwerpunkts, ein wenig genauer. Um 
für diese Bewegung die Schwerkraft  
optimal nutzen zu können, müssen 
bereits in der Ausgangsposition, dem 
Stehen, die Bewegungsachsen ein we-
nig in die Richtung verschoben sein, in 
die die Bewegung weitergeleitet wer-
den soll. Das heißt, bereits das Stehen 
weicht in Form einer minimalen Zick-
Zack-Linie vom Ideal ab. Die Fußach-
se ist leicht hinter der lotgerechten 
Mittellinie, die Knieachse leicht davor, 

die Hüft achse wieder dahinter und die 
Schulterachse davor. 
Damit ist auch auf die Frage nach der 
günstigeren Abweichung vom Ideal 
eine Antwort gegeben. Diese leichte 
Zick-Zack-Linie, das Normale Stehen, 
ist die ökonomische Abweichung vom 
Ideal (Abb. 2). 
Im Normalen Stehen ist die Mittellinie 
des Rumpfes leicht nach vorne konvex, 
die Schulterachse ist vor der Hüft ach-
se. Um ein Falten auszulösen, genügt 
es zunächst, die Vorderseite, vor allem 
die langen Bauchmuskeln, loszulassen. 
Das Gewicht des Rumpfes schiebt das 
Becken mit der Hüft achse nach hin-
ten. Ein Loslassen der Hüft strecker 
erlaubt eine ungebremste Fortführung 
der begonnenen Bewegung und die 
Schulterachse geht nach vorne. Ein 
Entspannen der Kniestrecker lässt 
die Knieachse nach vorne gleiten, die 
Ferse wird nach hinten geschoben, das 
Längsgewölbe des Fußes gedehnt.

Und auch das Steigenlassen des 
Schwerpunkts beginnt mit einer 
Tonusreduktion. Der Körper wird 
nochmals stärker in die Falten hinein 
gedehnt, und die Füße werden gegen 
den Boden gedrückt. Dann erst wird 
dieser Druck auf die Füße aktiv durch 
Muskeln verstärkt und mithilfe der ge-
dehnten Faszienschlingen öff nen sich 
die Falten. In nun umgekehrter Rei-
henfolge kommen zunächst die Knie 
zurück, dann beginnt die Schulterach-
se zu steigen, und erst als Letztes nä-
hert sich die Hüft achse wieder ihrem 
Ausgangspunkt. Es genügt bereits ein 
leichter Druck gegen den Boden und 
die Bewegung, das Entfalten, geschieht 
mit verblüff ender Leichtigkeit und mi-
nimalem Kraft aufwand.
Um die Schwerkraft  optimal nutzen 
zu können, haben wir als Bedingung 
also das oben beschriebene räumliche 
Arrangement des Körpers, die mini-
male Zick-Zack-Linie. Nur so ist es 
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möglich, durch selektive Reduktion 
von Muskeltonus eine Faltbewegung 
auszulösen und die Schwerkraft  den 
Hauptteil der Arbeit tun zu lassen. 
Das Nutzen der Faszienspannung hat 
eine weitere Bedingung: Faszien kön-
nen nur dann funktionieren, wenn 
sie nicht von Muskeln dominiert 
werden. 

Grundspannung und 
 Bewegungsgewohnheiten
Für jede Haltung und Bewegung ist ein 
Mindestmaß an Muskelarbeit nötig, 
um Schwerkraft  und Faszienspannung 
auszubalancieren, dort, wo sie Bewe-
gung stören oder verhindern. Wie viel 
dieser Grundspannung aufgewendet 
werden muss, hängt einerseits vom 
Zustand des Fasziennetzes ab. Faszien 
können Bewegung nicht nur unter-
stützen, sondern auch behindern oder 
unmöglich machen. Ist zum Beispiel 
die Vorderseite des Rumpfes verkürzt 
und sind die Faszien rigide, so be-
darf es größter Anstrengung, um den 
Rumpf einigermaßen aufzurichten.B 
Ist dabei auch noch die Hüft achse 
vor dem Körperschwerpunkt, so ist es 
nicht nur ein Kampf gegen die Faszien, 
sondern auch einer gegen die Schwer-
kraft , der hier ausgefochten werden 
muss. Die räumliche (Un-)Ordnung 
des gesamten Körpers macht es dann 
schwer, den Rumpf in einer aufrech-
ten, gestreckten Form zu halten. 
Hinzu kommt, dass wir alle unsere be-
wussten und unbewussten Bewegungs-
muster haben, die meist mit einem un-
nötig hohen Muskeleinsatz einherge-
hen. Schon die Begrüßung mit Hand-
schlag kann dies deutlich machen.
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 Isolde Specka
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68161 Mannheim
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Sollen Faszienspannung und Schwer-
kraft  optimal genutzt werden, so müs-
sen Grundspannung der Muskulatur 
und unnötige Aktivität aus Bewe-
gungsgewohnheiten möglichst gering 
sein. Das Erlernen von Normal Func-
tion besteht also zu einem Großteil 
daraus, etwas zu lassen, anstatt etwas 
zu machen. Lassen ist dabei in dreifa-
chem Sinn zu verstehen: als ein Nicht-
tun, als Loslassen und als Gesche-
henlassen. Nichttun heißt, Bewegung 
nicht durch Muskelanspannung zu be-
ginnen; loslassen ist das Initiieren von 
Bewegung durch selektive Reduktion 
von Muskelspannung; Geschehenlas-
sen bedeutet, die begonnene Bewe-
gung quasi weiterlaufen zu lassen und 
auf die tragenden Kräft e der Faszien 
zu vertrauen.
Eigentlich könnte man sagen, ist dies 
schon alles, was es für Normal Func-
tion braucht: das räumliche Arran-
gement der Zick-Zack-Linie und das 
Zulassen von Bewegung. Aber genau 
in dieser Einfachheit der Bedingungen 
liegt auch die Schwierigkeit verborgen, 
die ein Einlassen auf Normal Function 
mit sich bringt. Es gibt keinen schritt-
weisen Übergang etwa vom üblichen 
Gehen zum Normalen Gehen, son-
dern eine klare Scheidelinie zwischen 
beiden. Ist diese überschritten, so ist 
ein qualitativer Sprung getan, bei dem 
es dann nicht mehr um Quantitäten 
geht. Im Wahrnehmen des qualitativen 
Unterschieds, des neuen Modus der 
Bewegung, ist die Grenze bereits über-
schritten.
So ist es z.B. für das Gehen nicht ein-
fach nur eine Frage des größeren oder 
kleineren Kraft aufwands, der üblich 
von Normal unterscheidet. Es ist die 
subjektive Wahrnehmung des Federns 

in den Falten des Getragenwerdens 
vom Fasziennetz, die den Unterschied 
ums Ganze ausmacht. 
So einfach also die Th eorie, so schwie-
rig die Praxis. Aber die Mühen des sich 
Einlassens auf Veränderung werden 
belohnt: Leichtigkeit und Geschmei-
digkeit in der Bewegung, maximale 
Länge und Aufrichtung des Körpers, 
gute Balance und Stütze von der Er-
de, eine Verbesserung der räumlichen 
Orientierung und langfristige struktu-
relle Integration des Körpers.
Die Art der Beanspruchung von Fas-
zien in der Bewegung bestimmt die 
strukturelle Ordnung des Körpers. 
Normal Function dehnt bei jedem 
Schritt das Fasziennetz und integriert 
dabei Struktur in Richtung der oben 
beschriebenen ökonomischen Abwei-
chung vom Ideal.  fb 

B Rolfi ng® wäre hier natürlich die zu empfehlende Methode. Oder aktives Dehnen, zum Beispiel durch Normal Function.
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