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Spiraldynamik® Alltagstraining für Skoliose-Betroffene
Dein Alltag als Bühne für einen starken Rücken
Sibylle Iseli, Physiotherapeutin und lizenzierte Kompetenzpartnerin der Spiraldynamik®,  
physioraum Kreuzlingen

Training im Alltag spart Zeit und erhöht die Effektivität. Um dies zu erreichen, setzt die Spiraldynamik® 
auf das Umlernen von ungünstigen zu strukturschonenden Bewegungsmustern. Dies führt zu einem 

nachhaltigen Erfolg mit abnehmendem Aufwand.

Ein erster Schritt zur Veränderung von Bewegungsgewohnheiten ist die Wahrnehmung des eigenen 
Körpers, der Haltung und Bewegungsmuster. So erkennst du einseitiges Bewegungsverhalten, wel-
ches deine Skoliose funktionell verstärkt. Als Nächstes ist es wichtig, ein inneres Bild des optimalen 
Bewegungsmusters zu haben und diesem durch Training näherzukommen. Ein Feedback durch Spiegel, 
Fotos/Videos oder durch eine Therapeutin oder einen Therapeuten, ist hier hilfreich. Ein optimiertes 
Bewegungsmuster variantenreich in einem definierten Zielbereich zu trainieren (sogenanntes «differen-
zielles Lernen»), führt zu schnelleren Erfolgen. 1Hierzu wird das neu zu erlernende Bewegungsmuster 
beispielsweise in wechselnder Umgebung (Untergrund, Treppenstufenhöhe, Geräuschkulisse etc.) mit 
wechselndem Tempo, mit zusätzlichen Aufgaben (etwas tragend, sich unterhaltend etc.) trainiert. Der 
Alltag bietet dafür die perfekte Bühne. Ziel ist das zunehmend einfachere und schnellere Zurückgreifen 
auf optimierte bzw. das Skoliose-Muster korrigierende Bewegungsmuster und deren Verankerung im 
Alltag. Auf diese Weise wird dein Alltag wiederum zur Skoliose-Therapie.

Wissen ist Macht – kenne deine Skoliose
Die häufigste Skoliose ist die rechtskonvexe Thorakalskoliose mit einem 
lumbalen Gegenschwung. 2Im Brustkorbbereich verläuft somit die Wir-
belsäule mit einem seitliche Bogen nach rechts und die Rippen auf die-
ser Höhe sind zurückgedreht. Dies führt zu einer Stauchung der Wirbel- 
und Rippengelenke linksseitig und einem abstehenden Schulterblatt 
rechts. Umgekehrt wird im unteren Rücken die rechte Seite gestaucht. 
Je nach Ausprägung der Skoliose wird beim Vorbeugetest (Abb. 1) er-
sichtlich, wie deine Skoliose verläuft. Ein Röntgenbild gibt dir Klarheit 
über die Richtung und das Ausmass deiner Skoliose.

Die Körperstrukturen fühlen sich am wohlsten bei ausgeglichener Be-
lastung – dem Rhythmus von Kompression und Entlastung, dem Wech-
sel von Rechts- und Linksdrehung beim Gehen. Mit diesem Wissen 
erschliessen sich dir förderliche Bewegungsmuster. Es braucht das seit-
liche Öffnen in den Rippen links thorakal und in der rechten unteren 
Flanke. Dem Ausgleich zuträglich sind ein Vordrehen der rechten Rip-
pen auf Höhe des Hauptbogens und ein nach Hinten-unten-aussen-
Gleiten des rechten Schulterblattes mit mehr Kontakt zu den Rippen.

Abb. 1: Thorakalskoliose rechts-
konvex: Die Vorwölbungen befin-
den sich auf der konvexen Seite der 
Bögen; die grössere Vorwölbung 
oben entspricht dem Hauptbogen².

Übungsgelegenheiten im Alltag
In den folgenden Übungsinstruktionen wird von einer typischen rechtskonvexen Thorakalskoliose aus-
gegangen. Besteht bei dir eine linkskonvexe Thorakalskoliose spiegelst du die Übungen für dich. Bei einer 
lumbalbetonten Skoliose – meistens linkskonvex – orientierst du dich an den Richtungen der rechtskon-
vexen Thorakalskoliose.

Übung 1 – Wirbelsäulenverlängerung

Gelegenheit: Überall wo du sitzt, sei es im Büro, vor dem Computer, im 
Zug, im Café, im Warteraum usw.

Ziel: Längsspannung der Wirbelsäule und somit Verringern der Skoliose-
bögen

Ausgangsstellung: freier Sitz am vorderen Rand des Stuhls

Durchführung: Rolle dein Becken vor und zurück. Stell dir vor, dein Becken 
ist eine Schüssel voll Wasser, du möchtest das Wasser erst vorne und dann 
hinten herausfliessen lassen. Finde dann zur Mitte, deine Wasserschüssel 
bleibt voll, und verwurzle deine Sitzbeinhöcker. Stell dir nun eine schwere 
Krone auf deinem Hinterkopf vor und schiebe diese zur Decke. Dein Na-
cken wird lang, deine Nasenspitze zeigt geradeaus. Spüre den Längszug in 
deiner Wirbelsäule und halte diese für 2 bis 3 Atemzüge. (Abb. 2)

Erweiterung: Gib mit deinem rechten Sitzbeinhöcker leichten Schub in den 
Stuhl, um etwas mehr Länge in der rechten Flanke zu erzeugen. Gleich-
zeitig öffnest du leicht die Rippen (auf Höhe deines Hauptbogens) auf der 
linken Seite, wie Jalousien, die mehr Licht in deinen Brustkorb scheinen 
lassen möchten. (Abb. 3)

Variationen: Versuche dasselbe im Stehen. Beispiele: Warten an der Bus-
haltestelle, in der Einkaufsschlange, beim Steh-Apéro, beim Zähneputzen 
usw.

Abb. 2

Abb. 3

Übung 2 – Derotation des Thorakalbogens

Abb. 4 Abb. 5 Abb. 6

Gelegenheit: im Sitz bspw. beim Schreiben einer E-Mail, beim Greifen nach einem Gegenstand;
Tipp: Lege häufig genutzte Gegenstände auf deine linke Seite.

Ziel: Die hinten stehenden Rippen nach vorne bringen.
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Ausgangsstellung: freier Sitz, gegebenenfalls ca. 45° nach rechts ausgerichtet (für bspw. Arbeiten am 
Computer, Abb. 4), Sitzbeinhöcker verankert und Krone gerichtet wie in der vorherigen Übung 1.

Durchführung: Deine Schulterblätter, v. a. das rechte, sinken nach hinten/unten/aussen, wie wenn du sie 
in deine hinteren Hosentaschen gleiten lassen möchtest. Dann drehe dein Brustbein nach links, nimm 
bewusst die rechten Rippen auf Höhe deines Bogens mit und lass die linke Seite offen. Halte die Position 
während der Arbeit am Computer (Abb. 4) oder baue diesen Ablauf ein, wenn du links von dir einen 
Gegenstand greifst (Abb. 5). In diesem Fall achte besonders darauf, dass dein rechtes Schulterblatt «in 
der Hosentasche» bleibt.

Erweiterung: Überschränke dein linkes Bein über das rechte und balanciere dich auf deinem rechten 
Sitzbeinhöcker während des Drehens. Oder sitze an den Rand des Stuhls und schiebe deinen rechten 
Fuss zurück, bis deine rechte Hüfte gestreckt ist. Achte darauf, dass dein Becken aufgerichtet bleibt (so-
dass das Wasser nicht vorne herausfliesst). Lasse zusätzlich deinen rechten Sitzbeinhöcker etwas neben 
der Stuhlkante zum Boden sinken. (Abb. 6)

Übung 3 – spiralige Verschraubung über dem Standbein

Abb. 7

Abb. 8

Gelegenheit: Treppen hochsteigend

Ziel: Entfaltung deiner rechten Flanke im unteren Rücken und Gegenrota-
tion der rechten Rippen

Ausgangsstellung für die Vorübung: Stand vor der Treppe, linker Fuss auf 
einer Stufe

Durchführung: Ziehe deine rechte Beckenschaufel einer Spirale folgend 
nach hinten/unten/aussen zur Ferse. Schiebe deinen rechten Fuss kraft-
voll in den Boden (ohne das Knie zu überstrecken) und dehne dich zur 
maximalen Grösse zwischen Ferse und Scheitel aus. Betone dabei vor al-
lem das Tiefziehen der rechten Beckenschaufel. Übe erst diese Bewegung 
der Beckenschaufel einer Wendeltreppe gleichend hoch und (bremsend) 
runter. (Abb. 7) Tipp: Während deine Beckenschaufel zur Ferse zieht, 
dreht das Brustbein inkl. der rechten oberen Rippen nach links. Achte 
darauf die linken Rippen offen zu halten, die Krone auf dem Hinterkopf 
bleibt zur Decke gerichtet.

Erweiterung: Versuche dies nun bei jedem Schritt mit dem rechten Fuss, 
als würdest du mit dem Ankommen des Fusses am Boden einen Schalter 
betätigen, der die Beckenschaufel nach hinten/unten/aussen zieht und 
dir hilft, deinen linken Fuss auf die nächste Stufe hochzuheben. Gelingt 
dir das, nimm auch hier den Zusatz der Gegenrotation des Oberkörpers 
mit dazu. (Abb. 8)

Variationen: Versuche dasselbe beim Bergaufgehen und Geradeaus-​ 
gehen.

Tipps zum Tragen von Taschen ²
Handtasche mit langen Henkeln: Über die rechte Schulter tragen und sich von dem Gewicht der Tasche 
dazu einladen lassen, das Schulterblatt nach hinten/unten/aussen zu stabilisieren. Stelle dir vor, wie 
dein Schulterblatt nach hinten unten in die hintere Hosentasche gleitet. Zusätzlich öffnest du leicht dein 
Schulterblatt wie eine Tür, wobei der innere Rand als Angel fungiert.

Handtasche mit kurzen Henkeln: In der linken Hand tragen und sich vom Gewicht animieren lassen, die 
linken Rippen auf der kurzen Seite des Bogens offen zu halten und den rechten Arm frei vor und zurück 
schwingen lassen. Schwere Taschen jedoch lieber auf der rechten Seite tragen, damit die linken Rippen 
nicht einsinken und der Bogen nicht verstärkt wird.

Ausblick
Dies sind einige Möglichkeiten, wie die Spiraldynamik®-Prinzipien in den Alltag eingebettet werden kön-
nen. Da die dreibogige Skoliose einer einseitig fixierten spiraligen Verschraubung entspricht, kann durch 
das betonte Training einer Standbeinphase (rechts, siehe nochmals Abb. 8) gezielt funktioneller Aus-
gleich geschaffen werden. Hast du erstmal den Dreh raus, ergeben sich viele Gelegenheiten, aus dem 
eigenen Skoliose-Muster auszubrechen und mehr in Balance zu kommen.

Möchtest du mehr in die Prinzipien und die Übungswelt der Spiraldynamik® eintauchen, kann ich dir 
das Buch «Skoliose: Aufrecht durch Bewegung» von Christian Larsen und Karin Rosmann-Reif empfeh-
len. Ein nachhaltiges Umlernen von Alltagsbewegungen kann herausfordernd sein und braucht Zeit. Für 
Feedback und Unterstützung beim Erlernen der Bewegungsabfolgen und weitere Vertiefung findest du 
auf spiraldynamik.com (> Therapie > Standorte) Spiraldynamik®-Fachkräfte in deiner Nähe.
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