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1 Einfiihrung

Sehr haufig horen wir die Klage: ,,Ach, ich bin ja so verspannt*, und derjenige kann sich gar
nicht erkldren, warum er stindig dazu neigt, seine Schultern hochzuziehen.

Das Prinzip der Entstehung von Verspannungen lésst sich am Beispiel “Schulter hochzie-
hen* verdeutlichen: Der Korper bereitet die kommende Bewegung vor, indem er eine Gleit-
fliissigkeit bildet, die sich um jede Muskelfaser innerhalb der Muskelhiille, der Faszie, ergief3t.
Wihrend der Muskelaktivitit beim Vorheben des Armes und Senken des Schulterblattes wird
diese Gleitfliissigkeit verbraucht. Kommt es aber gar nicht zur Bewegungsausfiihrung, so ver-
bleibt die Gleitfliissigkeit zwischen den einzelnen Fasern innerhalb der Faszie und verkrustet
dort. So kann man sich vorstellen, wie schnell die Verkrustungen/Verhértungen zunehmen,
wenn jemand aufgrund seiner Fehlhaltung reflexartig sténdig seine Schultern hochzieht. Die
ganze Umgebung ist verbacken, weil diese Verhdrtungen allméhlich in das umliegende Gewebe
infiltrieren, nicht nur in die Faszie und in die dariiberliegende Haut, sondern auch in Sehnen
bis hin zum Muskelansatz. Nicht selten reibt und scheuert die verkrustete Sehne bei jeder Bewe-
gung innerhalb des umhiillenden Bindegewebes. Es entsteht eine Sehnenscheidenentziindung.

Verhdrtungen lassen Sehnen und Knorpel (Bindegewebe) starr werden, die Néhrstoffver-
sorgung ist sehr reduziert wegen mangelhafter Diffusion (es gibt keinen Wechsel zwischen
Be- und Entlastung) Das Sehnen- und Knorpelgewebe biifdt nicht nur an Elastizitit ein,
sondern verkiimmert, schrumpft, wird briichig und rissig.

Der Korper kann die -Verkrustungen nur wegarbeiten, wenn sie aufgrund von Muskel-
Dehnungen zerbrdseln.

Dehntechniken:

e statisch

e postisometrisch: Nach der Anspannung ldsst der Muskel besser locker

e iiber den Gegenspieler: Wihrend z.B. der Strecker arbeitet/kontrahiert, sinkt
der Muskeltonus, die Anspannung im gegeniiberliegenden Beuger. Er muss
locker lassen, Raum geben. Das entspricht einer sehr intensiven Dehnung ohne
Dehnungsschmerz.

e in der Co-Kontraktion von Beugern und Streckern, der Rundumspannung:
Wihrend die Beuger mit umgekehrter Muskelzugrichtung in der auf Linge
gebrachten Position arbeiten, erreichen wir neben der Muskel aufbauenden



1 Einfiihrung

Wirkung ebenfalls eine duf3erst effektive Dehnung ohne Dehnungsschmerz und
ohne Gefahr eines Muskelkaters.

Wahrnehmung heifit: Die Wahrheit zur Kenntnis nehmen; denn was ich nicht wahrnehme,
kann ich nicht beherrschen.

Die Korperwahrnehmung ist nicht als etwas Theoretisches oder gar Besinnliches
zu verstehen, das in die Entspannungsphase gehort. Ganz im Gegenteil, sie sollte real
unseren kompletten Alltag prigen. Unser Ziel ist es, aufgrund der Aktivitéit von Beuge-
und Streckmuskulatur eine Rundumspannung zu erreichen. Diese Gleichzeitigkeit im
harmonischen Krifteverhiltnis zwischen Beugern und Streckern ldsst uns unseren
Korpermittelpunkt als Kraft spendendes Areal wahrnehmen. In unserer Sprache hat
dieser Korperschwerpunkt keine eindeutige Bezeichnung, so dass man ihn umschreiben
muss. Das sagt etwas {iber unsere Kultur, indem man diesem Bereich keine besondere
Beachtung schenkt. Anders ist es im ferndstlichen Raum, wo die Begriffe ,,Hara“ und
»Dantjen“ durch Thai Chi zum Alltag gehoren. Entsprechend unterschiedlich ist die
Statistik der Gelenkerkrankungen

Oft wird uns nur bei Schmerzzustinden der Korper wieder bewusst. Die Defizite in der
Wahrnehmung des eigenen Korpers zeigen eine bedngstigend steigende Tendenz. So ist es
nicht verwunderlich, dass sich Verhaltensmuster einschleichen, die die Rumpfstabilitit
gefihrden. Wie kann der Kreislauf zwischen einer verminderten Korperwahrnehmungsfihig-
keit und den zunehmenden Fehlhaltungen durchbrochen werden?

Erfahrungsgemif§ fiihren allgemeine Ermahnungen, sowie Hinweise auf eine bessere
Korperhaltung nicht zum Erfolg. Oft machen sich Ratlosigkeit und Verzweiflung breit, die
uns dazu zwingen, nach neuen Wegen zu suchen.

Dieser Leitfaden ist als Anregung fiir jeden Einzelnen zu verstehen, seine Bediirfnisse zu
erkennen, sich aus einer Hilflosigkeit zu befreien, so dass er selbst entscheiden kann, welche
Beweglichkeit er fiir sich anstrebt und wie er dieses Ziel erreichen kann.

Ein weiteres Ziel ist die Ursachenbekdmpfung statt Symptombehandlungen. Sehr viele
Krankmeldungen haben als Begriindung Riicken- und Gelenkprobleme. Die Arzte kiimmern
sich um das jeweilig schmerzende Gelenk, selten um die Ursache, obwohl der iiber Riicken-
oder Hiift- oder Knieschmerzen klagende Patient sich stiitzend das Kreuzbein hilt. Somit ist
nicht nur der Trainingszustand einzelner Muskeln entscheidend, sondern das Wissen, wie ich
auf meine Haltung Einfluss nehmen und sie bei Bedarf korrigieren kann.
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