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Alles im Lot?

' Die meisten erledigen fast alles im Sitzen — Ergebnis: Schmerzen in

Ein entziickender Riicken:
Damit er schén,
entspannt und beweglich

bleibt, heifit es trainieren!

tober 2008
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SPIRALDYNAMIK

Bewegung von Kopf bis Fuf

»Oh, mein Riicken*, so oder dhnlich stohnte wohl
der Berner Arzt Christian Larsen vor

iiber 25 Jahren und traf zu seinem Gliick eine
Physiotherapeutin mit guten Ideen. Mit
Wissenschaftlern entwickelte er daraus das
Bewegungskonzept , Spiraldynamik*.

Der Begriff ist eine Hommage auf

die Omniprisenz der Spirale in der Natur.

Riicken, Schulter, Nacken. Was tun?® Aktiv werden! Wir haben uns in

einem Spiraldynamik-Seminar zeigen lassen, wie's geht. // syvia Meise

RUCKGRAT ZEIGEN! Zu neunt ste-
hen wir mit allen 24 Wirbeln zur Wand.
»Was spiiren Sie?* Physiotherapeutin Eva-
Maria Kolt fordert uns auf, mit dem inne-
ren Auge Hubbel fiir Hubbel die nach au-
en fithlbaren Wirbel vom Hals bis zu den
Lenden herabzuwandern, den Abstand
zwischen Beton und Kreuz zu schitzen
und zu fithlen, ob die Knochen spitz oder
flachig aufliegen. Natiirlich strengen wir
uns michtig an — bloR nicht schlecht da-
stehen! Trotzdem gihnt hinter den meis-
ten ein Hohlkreuz.

Das hitte ich nicht gedacht! Miisste
mein Riicken nach all der morgendlichen
Gymnastik nicht super trainiert sein? Tat-
sache ist: Zwischen meinem Kreuz und
der Wand klafft ein Loch, dass sich allein
mit Willenskraft nicht schliefRen lisst. ,Da
gind Sie nicht elastisch®, meint die Traine-

rin trocken. Ob da noch was zu machen
ist? ,Natiirlich! Da sind doch iiberall Mus-
keln“, erwidert sie fréhlich und lisst uns
zu sanfter Musik ein paar Lockerungs-
iibungen machen. ;

. Den Kérper wahrnehmen

Zur Decke strecken, Arme tund Beine
schwingen, erst frei, dann in Achter-
schwiingen. Neben mir schnauft es bereits
und ich selbst habe Miihe, bei den Achtern
nicht die Balance zu verlieren. Den eige-
nen Kérper bewusst wahrnehmen ist Lek-
tion eins in Sachen , Spiraldynamik*.
Lektion zwei vermittelt mehr Wissen
iiber Bewegungsabliufe. ,Gutes Sitzen® ist
zwar heute Oberthema, doch _E\{a-‘MaIia' _
Kolt wird uns im Lauf des Nachmittags
Tipps fiir unser gesamtes Betriebssystem
geben. Die ,Spiraldynamik” gehort zu »
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Bild 1:

»» den jiingeren Konzepten der Physiothe-
rapie, die den Menschen als Ganzes, nicht
die Reparatur einzelner Problemzonen, im
Blick haben. Daher gib't es auch keine
hausaufgabenartigen Ubungsserien, son-
dern viele einzelne Ubungen zum Einbau-
enin den Alltag.

Viele Wege fiihren zum Ziel-

Das Neue dieser Ansiitze ist die Zusam-

-menfithrung verschiedener Ideen. Eine

,lybernetische Denkweise®, die beriick-

“sichtigt, dass viele Wege zum Ziel fithren.

Wer sich dafiir interessiert, wird als Exper-
te -seines eigenen Korpers fiir Verinde-
rungsprozesse sensibilisiert.

Deswegen beginnt auch unser Semi-
nar mit Theorie: ,200 Muskelpaare koor-
dinieren unsere Bewegungen dreidimen-
sional®, erinnert die Physiotherapeutin an
lingst vergessene Anatomiefakten: Sind
nur drei davon durch eine gewohnt falsche
Haltung verkiirzt, storen sie den Verlauf
des gesamten Systems — mit dem Ergeb-
nis, dass das Spannen-’Entspannen—Prinzip
nicht mehr rund liuft.

,Nicht bewegen! Wie sitzen Sie jetzt?
Gehen Sie mit dem inneren Auge durch
den Korper. In welcher Position sind
Nacken, Brustwirbelsiule, Becken? Was
bedeutet das fiir die Muskeln? Und bei
Stress — wie indert sich Thre Haltung? Sit-
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Bild 2:

© www.spiraldynamik.com

zen Sie immer s0?“ Eine immer gleiche
Sitzposition bewirkt, dass die gleichen
Muskeln stindig gespannt, nur selten aber
wieder gel6st werden, warnt die Fachfrau.
Verkiirzung der Muskeln ist die Folge.
Deshalb empfiehlt uns Eva-Maria Kolt
als Grundlagen fiirs entspannte Sitzen:
tfter die Position wechseln, den Stuhl ha-
her/tiefer stellen, auch mal vorn auf der
Stuhlkante sitzen, am besten auf den bei-

~den Sitzbein-Knochen. Zwischendurch

den Oberkérper bewegen, nach vorn, zur
Seite, nach hinten und zuriick, Getibte ver-
binden die Bewegungen wie eine Bauchtin-
zerin. Oder mal aufstehen und an einem
Pultlesen.

Haltung aus dem Lot

Manche Riickenverspannung hat jedoch
andere Ursachen. Auch ungeldste Pro-
bleme oder Frust am Arbeitsplatz machen
den Kopf schwer und ziehen die Haltung
aus dem Lot (siehe Interview, Seite 56
Perfekt gegen Stress wiren Qigong- Qjér
Yoga- -Entspannungsiibungen im St'u.n-_'ien :
takt — ,geht wohl nicht im Biiro®, raumt
unsere Seminarleiterin ein.

,Doch! Bei uns schon. Letzttng bin
ich fast iiber unseren medit jerenden
Chef gestolpert — als ich abkiir.zen wollte
zum Giinther riiber”, erklatt Grafiker
Klaus Bshmer den am S&minar teilneh-

Schrot&Korn __ Oktober 2008




Spiraldynamik

Ubungen fiir Vielsitzer

Sténdiges Sitzen wirkt sich auch auf den ,,musculus iliopsoas* (Lenden-

Darmbeinmuskel) aus. Wer ihn elastisch halt, beugt Riickenproblemen vor.

Bild 1: Den linken FuR auf
einen Hocker stellen und das
Knie um 90 Grad anwinkeln.
Die Hinde erfiihlen die Be-
ckenschaufel und heifeﬁ,
diese gerade auszurichten.

Bild 2: Das angewinkelte Knie
leicht nach vorne schieben,
die Hinde fithren leicht mit.
Dabei bleibt der Riicken gera-

de, das Becken wird nach hin-

ten-unten-aufien geschoben.

Ohne Abbildung: Dasselbe
geht auch im Kniestand

auf dem Boden: Linkes Knie
aufdem Boden, rechtes Bein
aufstellen wie bei der Ubung
mit dem Hocker. Das Kreuz-

bein nach hinten-unten rol-
len, dann beginnt der Lenden-

Darmbeinmuskel schon zu
ziehen. Jetzt das Knie nach
vorne schieben, der Muskel
sollte im gestreckten Bein
spiirbar werden. Die Position

halten und auf die Entspan-
nung in der Leistengegend
konzentrieren, damit sich der
Muskel dehnen kann.
Dosierung: zwei Mal tiglich
zwei Minuten.

Tipp

Statt Aufzug: Erfithlen Sie
den Schelmmuskel beim Trep-
pensteigen. So wird er akti-
viert, gedehnt und richtig ein-
gesetzt, Stufe um Stufe.

menden Kolleginnen, die sich bei dieser
Vorstellung kaum  halten kénnen
vor Lachen.

Nase runter!

Fiir diese Einlage darf der einzige Mann
im Kurs die typische Sitzhaltung nach et-

wa acht Computerarbeitsstunden vorfith- -

ren. Miihelos verwandelt er sich in ein
buckelndes, verspanntes Arbeitstier.

Die Therapeutin warnt vor dieser Fehl-
‘haltung: der_,kollabierte Rundriicken” sei
das Schlimmste, was einer Wirbelsdule
passieren konne. ,Wenn Sie acht Stunden
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so sitzen, dann stehen Sie auch so aufund
joggen auch sol“ Sicht lustig aus, ist es
aber nicht, denn die verengte Brust verur-
sacht Atemnot. Wenn der Betreffende
dann zunehmend Bewegungen vermeidet,
weil’s tiberall zieht und zwickt, verkleben
die einseitig gespannten Muskeln, die
nicht genutzten bilden sich zuriick.

Brust raus, Bauch rein

Der Muskelapparat ist das einzige
Wunderwerk, das sich allein durch stin-
dige Benutzung regeneriert. Wer merkt,
dass sich die Brustwirbelsiule nicht »»

Bandscheiben ahoi!

Bis zu 90 Prozent bestehen sie aus Wasser
und stecken wie Gelkissen zwischen den
Wirbeln, Am Tag werden sie ausgepresst,
nachts saugen sie sich wieder voll - deshalb
sind wir morgens etwa zwei Zentimeter
groRer als abends. Erndhrt werden sie nicht
iiber Blutgefie, sondern durch benachbarte
Wirbelkorper. Allein unsere Bewegung sorgt
dafiir, dass Nihrstoffe hineingewalkt werden,
wie in einen Teig. So bleiben sie elastisch,
erméglichen es, dass die Wirbel sich in alle
Richtungen drehen kénnen, und puffern die
Belastung ab.
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Olwechsel fiir lhren Korper!
Q-3-Fette haben einen iiberaus positiven

Einfluss auf unsere Gesundheit. In unserer

taglichen Erndhrung nehmen wir jedoch
meist zu wenig Q-3- und zu viel

 Q-6-Fettsduren auf. Dieses Buch macht

deutlich: Ihr Korper hat einen Olwechsel
dringender nétig als lhr Auto!
Die Qualitat der Ole und auch die Zusam-
mensetzung der Fettsauren sind entschei-
dend fiir unser Wohlbefinden.

Das Buch von Reiner Schmid beantwortet

die wichtigsten Fragen rund um das Thema

,Fit mit Fett”. Es erklart in verstandlicher und

spannender Weise die Heilwirkung lebensnot-
wendiger Ole.

Olyyefial e e Kieard
 Grua vt ond e it reataimsenes Okn I'
-u__ ;

Schrot &Korn-Leser erl;alten das Buch
.Olwechsel fiir Ihren Kérper!”,
96 Seiten, mit diesem Guts_chem gratis.

Ja, bitte senden Sie mir GRATIS das Buch
«Olwechsel fiir lhren Kérper!”
Versandkosten: Bitte 1,45 € in Briefmarken beilegen.

Name, Vomame

StraBe, Nr.

PLZ, Ort

LT SK 2008/10

Fiir zwischendurch:

© Tom Roch

- » mebhr nach vorne durchdriicken lisst,

sollte etwas tun. ,Autoelongation®,
Aufrichten - aus eigener Kraft,
empfiehlt uns unsere Spiraldynamikerin
als Gegenmittel. Also: Brust raus und
Bauch rein ...

Nasenspitze nach unten

Und schon zeigt sich bei mehreren die
typische Fehleinschitzung zum Thema
»geradér Riicken“: Wer wie wir automa-
tisch die Nase nach oben nimmt und den
Hintern rausstreckt, muss umlernen.
Erstens: Zeigt die Nase nach oben, wird
der Nacken geknicki; die Nasenspitze
muss also eher nach unten weisen, damit
die Halswirbel gerade stehen. Wer viel vor
dem Computer sitzt, sollte den Bildschirm
besser so platziéren, dass die Oberkante
etwa auf Augenhéhe ist, so schaut man
beim Lesen etwas nach unten. -

Zweitens: ,Bauch rein* heif’t nicht
»Hintern raus” (Hohlkreuz rein) —um den
Riicken zu strecken, muss man das
Schambein hochziehen und das Kreuz-
bein, also den Wirbelknochen oberhalb
des Steifbeing in der Mitte der Becken-
knochen, runterziehen.

Wie? ,Moment, ich hol grad mal

_die Wirbelsiule.” Eva-Maria Kolt setzt

sich das kiinstliche Skelettstiick, beste-
hend aus Wirbelsiule und Becken-
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Ubung 1:

Dehnt Hals- und Rilckenmuskulatur

Tief ein- und ausatmen. Nase leicht-nach unten,
Riicken zwischen Nacken und Kreuzbein gerade
ausrichten, dann das Brustbein nach vorn an-
heben, Schultern nach hinten-unten absenken.
Mit der rechten Hand an der Sitzfliche festhalten.
Jetzt den Kopf langsam so weit wie maglich

zur linken Schulter neigen, zur Verstirkung die
linke Hand auf den Kopf legen (nicht driicken,
nur den Zug leicht verstirken) — 15 Sekunden
halten. Seite wechseln, wiederholen.

Quelle: ,Unser Riickenbuch®, siehe Infokasten Seite 57.

schaufeln, wie ein Piippchen auf den
Oberschenkel. Sie lisst uns aufstehen,
wieder hinsetzen und ,das Becken auf-
richten“. Die Skelettpuppe zeigt, wie
es geht. )

Ein weiterer Aspekt: Nur wenn das Be-
cken aufgerichtet ist, kann es seine Funk-
tion erfiillen, nimlich die Eingeweide hal-
ten. Beim standigen Hohlkreuz aber ist es
nach vorn gekippt, die Organe verlieren
ihren Halt, driicken gegen die Bauchdecke
und dehnen sie. Der Bauch wird also im-
mer dicker, der Beckenboden immer
schlaffer, weil er nicht, wie im mensch-
lichen Bauplan vorgesehen, durch die Or-
gane beim Laufen massiert wird.

Einmal geiibt, kann man die Autoelon-
gation vor dem Aufstehen aus dem Sitzen
sowie bei jeder Denk- oder Umblitterpau-
se einschieben.

Stabile Mitte

Letzte Lektion fiir heute: Laufen. ,Wir
Menschen sind fiir den Kreuzgang kon-
struiert”, die Therapeutin fithrt in Zeitlu-
pe vor, dass dies eine imimer wieder ins
Gegensitzliche -umschlagende, schrau-
bende Bewegung von Kopf bis Fuf ist.
Mannequm -Wiegeschritt ade.

" Anders als auf Laufsteg oder Steh-
party praktiziert, miisse das Beck;et_l
beim Standbein tief liegen, auf'der Lauf-

Schrot&Korn _ Oktober 2008




Spiraldynamik

Ubung 2:

Dehnt die Oberkarper-
muskulatur

Die Arme lang nach
oben strecken, Hinde
verschrinken und
Handflachen nach
aufen drehen.

15 Sekunden halten.

beinseite dagegen hochschwingen. Sieht
ungewohnt aus, macht aber stabil und
erdet den Kérper quasi aus der Mitte
heraus. Denn: Die Dynamik fiirs Laufen
und Rennen oder die Achterschwiinge
mit Armen - oder Beinen stammt aus
dem Becken. Als Vorbild taugen also
eher Liufer oder Tinzerinnen als die
Models von Chanel. .

Die Spiraldynamik ist, dhnlich wie die
westliche Version des Yoga, ein Instrument

Schrot&Korn _ Oktober 2008

Ubung 3:
Korrekte Kopfhaltung

nach unten, Riicken
zwischen Nacken und
Kreuzbein gerade
ausrichten wie bei der
Autoelongation. Hinde
iiber Kreuz auf die
Schultern legen, Blick
geradeaus. Nun

den Kopf gerade
nach hinten ziehen,
wie eine Schublade.
15 Sekunden halten, lockern,
wiederholen.

tiir Aktive, die bereit sind, an sich selbst zu
arbeiten. Zwar haben die Krankenkassen
den Ansatz noch nicht offiziell anerkanrit,
die Therapiestunden sind meist selbst zu
zahlen, doch eine Schulung lohnt sich. Die
Basics jedenfalls hat man schnell drauf:
Wirbelsiule ins Lot bringen und Becken
aufrichten geht immer: beim Zihneput-
zen, im Aufzug, auf dem Biirostuhl oder
beim Pausenschwatz ... so fiihlt sich alles
gleich beschwingter an. m

Lastentriger

Beispiel Haarstyling: Beim Féhnen wird das
Schultergelenk mit rund 70 Prozent belastet —
sieben Mal mehr als beim Tragen eines
Bierkastens!

Das er-tragen die Bandscheiben:

Auf dem Riicken liegen: 16 Kilogramm
Bequem sitzen ohne Lehne: 73 Kilogramm
Entspannt stehen: 80 Kilogramm

20 Kilo heben aus der Hocke: 272 Kilogramm
10 Kilo heben mit Rundriicken: 368 Kilogramm

(Angaben fiir einen etwa 70 Kilogramm
schweren Menschen, nach Marion
Grillparzer: ,,Unser Riickenbuch®, siehe
Infokasten Biicher und Links, Seite 57)
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Tief ein- und ausatmen. Nase leicht
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endiich Ruhe

Wenn Handy und Telefon glefchzei_tig klingeln... Wenn Sie
fiinf Dinge auf einmal erledigen miissen... Wenn Ihr Job Sie bis
ins Bett verfolgt und Sie an alles denken kénnen, nur nicht an
Schlaf... Bei Nervositdt und Stress ist die neue Bachbliiten-
Kombination Relax genau das Richtige. Entspannen

Sie sich! Mit Bio-Bachbliitenessenzen nach der Original-
Methode von Dr. Bach. Entdecken Sie-auch die Bachbliit-
en-Serien fiir Notsituationen und Vitality von FITNE.

FITNE BACHBLUTEN , -
HARMONIE FUR SEELE, GEIST UND KORPER

Relax BFS=1 Relax
Elixier ' S
| S

.

i

FITNE Gesundheit und Wellness GmbH
Zur Kréuterwiese | 31020 Salzhemmendorf | Telefon 0 51 53.8 09-05 | wwwfitne.de

ohlfiihlen

INTERVIEW

,,Dle Psyche spi

Der Psychologe
Jiirgen K. Baum leitet den
Bereich Verhaliens-

medizin/Psychotherapie -

an der Reha-Klinik
Hoher Meissner in
Bad Sooden-Allendorf.

Welche Ursachen glbt es fii
Riickenschmerzen? -

Bei iiber 9o Prozent der Pati-
entenhaben Riickenschmerzen
unspezifische Ursachen. Un-
tersuchungen zeigen, dass

_ nicht nur schwere Arbeit, ins-

besondere in riickenbelasten-
den Positionen, zu Schmerzen
fithrt. Das Risiko einer Rii-
ckenerkrankung steigt dage-
gen erheblich an, wenn die Be-
troffenen mit den ' Inhalten
ihrer Arbeit oder den Bedin-
gungen unzufrieden sind. Pgy-
chische Belastungen spielen

- also fiir das Auftreten von Rii-

ckenschmerzen eine gréfere
Rolle als schweres Heben und

Tragen.

Woran erkennen Sie, dass psy-
chische Griinde vorliegen?

In ausfiihrlichen Gesprichen
erfahren wir von den Belas-
tungen und psychosozialen
Rahmenbedingungen der Be-
troffenen und auch, wie sie

Bucher und Llnks

Larsen, Christian;
Miescher, Bea: Stabiles
Kreuz - schmerzfrei und be-
weglich. Buch und DVD.
Trias Verlag, 2006,
64 Seiten, 29,95 Euro

56

,_,‘ﬂ"‘ihf‘lgwegg- :
-

Lauper, Renate:

Von Kopf bis FuR in
Bewegung.
Atlantis/pro juventute,
2004, 128 Seiten,

20,50 Euro

Schrot&Korn _ Oktober 2008



Spiraldynamik

ine grof3e Rolle

diese Situation bewerten und

darauf reagieren. Dariiber hi-
naus liefern uns diverse Fra-
gebogen, etwa zum Thema

Schmerzbewiltigung, Aussa-
gen iiber mdogliche Zusam-
menhinge.

Wie vermitteln Sie, dass die

Seele ein ernst zu nehmender

Faktor ist?

Viele Menschen sind skeptlsch
sie denken, dass Simulieren
oder Ubertreiben gemeint sei.
Uber neurobiologische Studien
lasst sich das jedoch gut dar-
stellen: In unserem Gehirn
ist der Thalamus das Schalt
zentrum fur Stimmungen und
Stressbefinden. Somit hingt es
vom Wahrnehmen, gedank-
lichen Bewerten und Verhalten
ab, wie stark Schmerz empfun-
den wird. Ein Beispiel: Wer
sich nach der Gartenarbeit die
Hinde wischt, bemerkt oft
erst dann eine Vetletzung.
Man war zu vertieft, um

den Schmerz wahrzunehmen.
Wiirde ich aber ankiindigen,
Ihnen gleich mit dem Skalpell
die Hand zu ritzen, wiirden Sie
Schmerz empfinden, noch be-
vor es Sie beriihrt.

Selbstverstindlich kénnen psy-

chische Faktoren auch posi-
tiven Einfluss haben. Wer sich
trotz Schmerzen motiviert, re-

~ gelmiRig Sport zu treiben,

stirkt seine Muskulatur und
macht sie schmerzunempfind-
licher. Dadurch kommt oft das
Selbstvertrauen zuriick. Denn:
Richten wir unsere Aufmerk-
samkeit gezielt auf Tatigkeiten,
die Spaf machen, steht der
Schmerz nicht mehr im Zen-
trum des Bewusstseins.

Was sagen lhre Patienten dazu?
In den meisten Fillen reagieren

sie kopfnickend. Andere jedoch

sind iiberrascht, wenn ihnen
im Nachhinein der Zusam-
menhang von Befindlichkeit
und Schmerz bewusst wird. m

www.spiraldynamik.com

Die offizielle Webseite des Schweizer Arztes
Christian Larsen, dem Erfinder des
Bewegungskonzepts, bietet Infos, Links und
Buchtipps fiir Laien, aber auch Konzepte

fiir Firmen und Weiterbildungsangebote fiir
Physiotherapeuten. Auf dieser Homepage
Iisst sich unter dem Begriff , Netzwerk*
eine Liste aufrufen, in der man nach Postleit-
zahl praktizierende Spiraldynamiker in
Deutschland, Osterreich, der Schweiz und
anderen europiischen Lindern finden kann.
www.physio-line.com

Grillparzer, Marion:
Das medizinische Quartett.
Unser Riickenbuch

Grafe und Unzer Verlag, Die Homepage von Eva-Maria Kolt zeigt die
2007, 224 Seiten, vielseitigen Méglichkeiten der Physiotherapie.
19,90 Euro
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Erste Hilf ‘
rste Hilre.
Wenn’s an der VorfahrtstralBe fast gekracht hditte... Wenn
Lennart von der Rutsche purzelt und Ihnen beiden der Schreck
in den Knochen sitzt... Wenn Sie schon sooo grof sind und
 trotzdem Angst vorm Zahnarzt haben. ..

In kleinen und gi‘oBen Notsituationen hilft die bewahrte

- Bachbliiten-Kombination. Am besten immier dabei haben!
Entdecken Sie auch die Bachbliiten-Serien Vltallty und
Relax von FITNE ;

FITNE BACHBLUTEN
"HARMONIE FUR SEELE, GEIST UND KORPER

FITNE Gesundheit und Wellness GmbH
Tur Kruterwiese | 31020 Salzhemmendorf | Telefon 0 5153.809-05 | WWW. ﬁtne de




November 2008

Spezial: Studienreise
Auf Reisen kann man etwas
iiber fremde Kulturen

und sich selbst lernen.

Den optimierten Lerneffekt
bietet eine Studienreise.

Bio aus China

»,Made in China“ hat keinen
guten Ruf. Das gilt auch
fiir Biolebensmittel. Oft zu
unrecht, sagen Experten,
die Land und Leute kennen.

Neurodermitis

Gerbtete, eniziindete Haut,
qualender Juckreiz:

Die Naturmedizin bietet
Alternativen zur Behandlung
mit Kortison und Co.

Kochen mit Schokolade

iffe Briinette durfte Schokolade =
2 DWelchen. i ha i

voninremimage als
A

DISHeEr nur

otofinder / allesalltag

atch mit Herzhaftem vorz uglicn:

www.schrotundkorn.de Bereits zwei Wochen vor
Erscheinen des Heftes verdffentlichen wir die Beitrage im Internet.

Die November-Ausgabe finden Sie ab dem 30. Oktober 2008
in lhrem Naturkostladen.
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