Fotos (10): Rainer Wolfsberger Fotografie/Hogrefe Verlag

Um flexibel und beweglich zu bleiben, braucht es nicht groBe Verrenkungen
oder (viel) Sport, sondern kleine regelmaBige Ubungen

Beweglich bleiben
auf die leichte Art

Mit den einfachen Ubungen der Schweizer Physiotherapeutin Caroline Theiss

sind schon viele zu einer ebenso gesunden wie schonen Korperhaltung gelangt

und viele sind schmerzhafte Verspannungen losgeworden. Die 10 ,Bewegungsperlen’
sind fur jeden leicht in das tagliche Leben zu integrieren. Es braucht dazu Ubrigens
weder Hilfsmittel noch spezielle Kleidung. — Wie das Umsetzen des guten Vorsatzes,
sich mit Ubungen um den eigenen Koérper zu kimmern, besser gelingen kann,

indem auch das Unbewusste mitwirkt, zeigt Diplom-Psychologin Maja Storch.

er sich bewegt und beweglich
bleibt, hat mehr vom Leben,
denn er hat Freude an seinem

Kérper. Keine neue Erkenntnis, und es

‘

Der Mann zeigt
eine Ubung fiir
Schultern und
Arme, die in jeden
Alltag passt. Dabei
wird die vordere
Brustmuskulatur
sanft gedehnt.

mangelt auch nicht an Information iiber
effektive Bewegungsiibungen — wie die

Theiss'schen Bewegungsperlen, die in die-
sem Artikel vorgestellt werden —, aber die
Information muss auch umgesetzt wer-
den im normalen Alltag. Tigliche Ubun-
gen, langfristig, so lautet das Ziel, das so
schwer zu erreichen ist.

Caroline Theiss hat ein Programm ent-
wickelt, das sich auch um dieses Manko
kiimmert. Sie ist Physiotherapeutin und
weifl aus jahrelanger Erfahrung, wie oft es
passiert, dass der Alltag die guten Vorsiit-
ze ihrer Klienten einfach schluckt. ,In der
Physiotherapie lernt man, wie man gute
Kérperiibungen macht. Aber bisher hat
man sich zu wenig darum gekiimmert,
dass diese Ubungen dann auch regelmi-
Big ausgefiihrt werden und ein ganz nor-
maler Bestandteil des tiglichen Lebens
werden®, findet Caroline Theiss. Bei ihrer
seit fiinf Jahren populiren Methode gibt
es deshalb neben einer Bewegungsschule

Caroline Theiss mit Co-Autorin Dr. Maja Storch.
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(siche einige Beispiele auf diesen und fol-
genden Seiten) auch ein psychologisches
Motivationstraining. Letzteres folgt Maja
Storchs ,Ziircher Ressourcen Modell®,
und wir wollen es gleich zu Anfang kurz
vorstellen. Denn ohne langfristiges, hiufi-
ges Umsetzen nutzen die schénsten Bewe-
gungsiibungen nicht viel.

Bewegungstherapeutin  Theiss hat ein-
mal eine Liste der zehn ,gingigsten guten
Griinde fiir das Nicht-Ausfiihren von Be-
wegungsiibungen® zusammengestellt, die
sie in ihrer 20-jihrigen Praxis als Physio-
therapeutin kennengelernt hat:

Liste der "guten Griinde",
keine Ubungen zu machen

1. Ich hatte zu viel zu tun.

2. Ich hatte Wichtigeres zu tun.

3. Ich habe momentan keine Schmerzen.
(Obwohl verstanden wurde, dass die
Ubungen préventiv wirken sollen.)

4. Ich splre keine unmittelbare
Wirkung der Ubung.

5. Ich habe nicht daran gedacht.

6. Ich habe nicht begriffen, wie die
Ubungen genau funktionieren.

7. Ich hatte Angst, ich wiirde die
Ubungen vielleicht falsch machen und
mir so mehr schaden als nutzen.

8. Ich komme mir doof vor, wenn

ich mich im Buro strecke und die
Dehniibungen mache. Was denken
da meine Kollegen von mir?

9. Es ist wie verhext! Tagsuber fallt
es mir nie ein und am Abend, im
Bett, erinnere ich mich an meine
Ubungen, aber dann ist es ja zu spét.
10. Ich komme mir komisch vor,
wenn ich so aufrecht bin. Da

komme ich mir so arrogant vor.

Dass konkrete Ziele oft nicht umgesetzt
werden, liege daran, dass wir fiir erfolg-
reiches Handeln das Unbewusste mit ins
Boot nehmen miissen, dies aber leider
nicht beachtet haben, verdeutlicht Maja
Storch. ,Das Unbewusste“ steht fiir ei-
nen Teil der menschlichen Psyche, der sei-
ne Arbeit tut, ohne dass dazu bewusste
Aufmerksamkeit notig wire. ,Die Aufga-
be besteht darin, nach einer Maglichkeit
zu suchen, wie das Unbewusste sich dem
Verstand (und seinem gefassten Vorsatz)
mit einem guten Gefiihl anschlieflen
kann.“ Die Kontaktaufnahme mit dem
Unbewussten gelinge dabei am besten mit
Bildern, denn das ist dessen Sprache.
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Im ,Ziircher Ressourcen Modell“ wur-

de fiir die Suche nach geeigneten Bildern
die Methode der Wunschelemente ent-
wickelt. ,Diese Methode funktioniert so,
dass man dem Unbewussten eine Reihe
von Vorschligen macht — die Wunschele-
mente — und das Unbewusste fragt: Wel-
ches dieser Elemente hat Eigenschaften,
die mir helfen, meinen Bewegungsvorsatz
mit Freude umzusetzen?“

Das Unbewusste arbeitet daraufhin mit
der Form eines attraktiven Bildes, mit dem
sich eine neue Haltung erarbeiten lisst.
Das Bild kann ein Tier sein, eine Pflanze,
ein Fahrzeug, eine Person oder Fantasief-
gur. So visualisiert z.B. ein jiingerer minn-
licher Teilnehmer einen Léwen mit seinem
elastischen Kérper und seiner coolen, ma-
jestitischen Haltung. Einer weiblichen
Klientin kommt z.B. das Bild eines stolzen
Flamingo in den Sinn, eines wunderschs-
nen Vogels, elegant und prachtvoll, der fe-
derleicht und gut balanciert dasteht.

Ganz ihnlich werden darauthin Motto-
Ziele formuliert. Das ist ein Vorsatz, der
so in Sprache gefasst wird, dass das Unbe-
wusste ihn verstehen kann, und der sich
auflerdem fiir einen selbst angenehm und
erstrebenswert anfiihlt, etwa: ,Ich gebe
meinem Kérper Auslauf” oder ,,Ich geniefie
meinen freien Atem® oder ,Ich zeige meine
natiirliche Anmut mit stiller Wiirde“. Das
Motto-Ziel sollte in der Gegenwart formu-



Ubung: Die Offnung nach vorne

Sie stehen angenehm aufrecht, die Fli3e etwa schulterbreit auseinander, die FuBspitzen
schauen leicht nach auBBen. Die Arme sind horizontal nach vorne ausgestreckt.

Bewegungsablauf: Zusammen mit einer leichten Kniebeugung — die Beinachsen bleiben dabei
gerade — schwingen die Arme aus der Horizontalen am Korper vorbei nach hinten, dann wieder

nach vorne, wahrend sich die Knie wieder strecken.

Wenn die Arme wieder in der Horizontalen angekommen sind, 6ffnen sie sich und bewegen sich
weich und weit nach hinten. Die Handflachen sind dabei nach oben gedreht. Am Bewegungsende
federn sie zwei Mal sanft nach hinten.

Achten Sie dabei darauf, dass die Schultern beim Heben der Arme unten bleiben. Vielleicht
hilft ihnen dabei die Vorstellung, dass die Arme ganz muhelos von den Handen nach oben
getragen werden.

Wenn Sie mit dem Bewegungsablauf vertraut sind, I6sen Sie den Bodenkontakt der Fersen,
wenn sich die Arme &ffnen. Damit trainieren Sie gleichzeitig Ihr Gleichgewicht und unterstttzen
die Bewegung des Brustkorbs nach vorne und oben.

Nutzen: Diese Ubung Iést die Verkrampfungen der vorderen Schultergiirtelpartie und des Nackens

und ermoglicht es den Schultern, wieder entspannt in ihrer nattrlichen Position auf dem
Brustkorb zu ruhen. So bekampfen Sie wirkungsvoll Schulter- und Nackenverspannungen und

mobilisieren [hre Wirbelsaule.

liert sein und kriftige, verlockende Bilder
enthalten, anzichende Eigenschaften des
vorher visualisierten Wunschelementes.
Der Vorsatz der regelmifligen Bewegungs-
iibungen, den das Unbewusste am Anfang
abgelehnt hat und der darum nur in der
Selbstkontrolle (und dadurch anstrengend)
umsetzbar gewesen wire, ldsst sich jetzt in
der Selbstregulation durchfiihren, bei der
das Unbewusste freiwillig aktiv wird.

Nun geht es um den nichsten Schritt:
Motiviertes Planen. Hier sind es die Ant-
worten auf folgende drei Fragen, die auf
Arbeitsblitter einzutragen sind: Was will
ich tun? Wo will ich es tun? Wann will ich es
tun? Das gilt es vorab und detailliert fest-
zulegen, um das Umsetzen guter Vorsitze
vollends zu erleichtern.

BEWEGUNGSPERLEN SIND
UBUNGEN, DIE ALLTAGS-
TAUGLICH SIND

Das Theiss-Training wurde 2013 erstmals
im Buch vorgestellt (Hogrefe-Verlag, Bern) .
Dieses ist vergangenes Jahr in einer zweiten,
erweiterten Auflage erschienen. Am Bei-
spiel von vier Personen zeigen uns die Auto-
rinnen, dass wir nicht vor einer unldsbaren
Aufgabe stehen, wenn wir zu einer besseren
Haltung, zu mehr gesunder Bewegung und
zu einem flexiblen Kérper gelangen wollen.

In der Bewegungsschule hat Caroline The-
iss eine Abfolge von zehn Ubungseinheiten
zusammengestellt, die zwei Kriterien er-
fiillen: Erstens handelt es sich um sinnvol-
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Ubung: Seitbeugen

Sie stehen angenehm aufrecht, die Beine in leichter Gratsche, die FuBspitzen schauen
etwas nach aufB3en. Die Knie sind locker gestreckt (nicht nach hinten tberstreckt).

Aus der aufrechten Haltung beginnend neigen Sie sich in Richtung rechtes Bein nach vorne.
Die Bewegung beginnt in den Huftgelenken, indem Sie sich mit anfangs noch geradem
Ricken wie ein Klappmesser in Richtung Bein nach vorne neigen. Wenn die Muskulatur
von GesafB und Oberschenkelrtickseite zu ziehen beginnt, beugen Sie den Ricken und
lassen die Hande Richtung FuiBe sinken. Die Knie bleiben dabei gestreckt. Federn Sie,
unten angekommen, zwei Mal weich nach und richten Sie sich wieder auf. Drehen Sie in
der aufgerichteten Position die Arme nach auBen und heben bewusst das Brustbein.

Fiihren Sie dann die gleiche Bewegung zur linken Seite aus. Die Bewegung endet
immer in der aufgerichteten Position mit nach auBBen gedrehten Armen.

Nutzen: Mit dieser Grundiibung Isen Sie Muskelverkrampfungen in den Beinen und im
GesaB. Dies ist notig, weil gerade diese Muskelpartie im Alltag durch das lange Sitzen in
krummer Haltung mit nach hinten gekipptem Becken stark zu Verklrzungen neigt.

le Ubungen, die sich in der mehr als zwei
Jahrzehnte umfassenden Arbeit von Frau
Theiss als die besten herausgestellt haben.
Die Grundlage dafiir bildet die Bewegungs-
lehre nach Dr. Alois Briigger. Zweitens
handelt es sich ausnahmslos um Ubungen,
die alltagstauglich sind. Man benétigt da-
fiir keine teuren Kleider und keine spezi-
ellen Gerite. Man kann die Ubungen in
ganz normaler Umgebung ausfithren ohne
besondere Vorbereitungen.

WEITERLAUFENDE BEWEGUN-
GEN IM GANZEN KORPER

Alle Bewegungen des Korpers sind — ver-
gleichbar den Zahnridern einer Uhr —
miteinander gekoppelt. Die Bewegung
eines Korperteils 18st automatisch eine
Folgebewegung der angrenzenden Kér-
perabschnitte aus. Theiss: ,Wir sprechen
von weiterlaufenden Bewegungen.*
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In der aufrechten Haltung wird das Ge-
wicht des Schultergiirtels und der Arme
iiber die Wirbelsiule abgeleitet. Die Schul-
tern ruhen dabei locker und entspannt auf
dem Brustkorb. Fillt die Haltung in sich
zusammen, senkt sich der Brustkorb und
der Kopf schiebt sich nach vorne in eine
Art ,,Schildkréten“-Position. Die Schul-
tern fallen weiterlaufend nach vorne und
das Schulter-Arm-Gewicht hingt an der
Schultermuskulatur und der Halswirbel-
sdule. Der Kopf thront nicht mehr {iber
dem Brustkorb, sondern ragt mehr oder
weniger weit vor. Die Muskulatur gerit
unter Dauerspannung, verkrampft sich
und wird schmerzhaft.

Es sei daher einleuchtend, so Caroline
Theiss, warum so viele Menschen iiber
Schulter-Nacken-Muskeln,
hiufig verbunden mit ausstrahlenden

verspannte

Kopfschmerzen klagen. , Therapeutisch



helfen dauerhaft nur eine Verbesserung
der Haltung und eine Anderung des Be-
wegungsverhaltens. Massage, so wohltuend

sie sein mag, 15st die Ursache des Problems
nicht.“ Unser Kérper funktioniere als Ein-
heit, daher sei es ratsam, aufmerksam nach
Fehlbelastungen zu forschen. ,Wenn die
Uhr stehengeblieben ist, wird ein guter
Uhrmacher die Stérung nicht den Zeigern
zuschreiben, sondern er sucht im Mecha-
nismus der Zahnrider nach der Stérung,.

Beim Theiss-Training lerne man Schritt
fiir Schritt, das eigene Bewegungsver-
halten im Alltag zu erspiiren und zu
analysieren. Gewohnheitsmiflige Fehl-
belastungen, die den Kérper auf Dauer
krank machen, gilt es zu erkennen und
durch ,Bewegungsperlen® zu ersetzen.
»Bewegungsperlen sind Bewegungen, bei
denen Sie Thren Kérper optimal belasten
und sogar trainieren!”

Sie nennt als Beispiel das Treppensteigen:
Weicht eines der Knie beim Treppenstei-
gen immer nach innen in eine X-Bein-
Stellung ab, fiithrt die Abweichung der
Achse langfristig zu einer einseitigen me-
chanischen Beanspruchung und damit
Fehlbelastung der Beingelenke. Dies kann
mit der Zeit degenerative Gelenkverin-
derungen und schmerzhafte Bewegungs-
einschrinkungen zur Folge haben. Wer
nun die Beinachse korrigiert und mit op-
timaler Gelenkbelastung Treppen steigt,
trainiert bei jedem Schritt seine Beinmus-
kulatur und unterstiitzt die natiirlichen

Regenerationsprozesse der Gelenkstruktu-
ren. Aus einem ungiinstigen Bewegungs-
muster wird eine Bewegungspetle.

Andere Menschen stellen fest, dass sie ge-
wohnheitsmiflig die Schultern hochzie-
hen und sich so ihre Nackenbeschwerden
stindig neu verschlimmern. Sie kénnen
lernen das ungiinstige Bewegungsmuter
der Anspannung bewusst wahrzunechmen
und ihre Beschwerden durch Verbesse-
rung der Haltung und bewusstes Entspan-
nen der Schultern loszuwerden.

In den ersten sieben Bewegungsbereichen
geht es bei Theiss im Wesentlichen dar-
um, die Bewegungen zu optimieren, die
wir im Alltag ohnehin stindig machen:
Sitzen, Stehen, Geben, Heben, Tragen, Biik-
ken, Treppensteigen etc. Diese Form der
optimalen Kérperbelastung ist mit keiner-
lei Zeitaufwand verbunden. Sind die neu-
en Bewegungsprogramme einmal gelernt
und automatisiert, dann laufen die Bewe-
gungen von alleine richtig ab und fiir den
Kérper stellt dann der ganz normale All-
tag nicht mehr Uberlastung dar, sondern
ein gesundes Training!

Die Ubungen orientieren sich am Ideal
der aufrechten Haltung, fiir die unser Kér-
per von Geburt an konzipiert ist. Es han-
delt sich bei den Ubungen also nicht etwa
um neu entdeckte Bewegungsformen,
sondern schlicht um ganz natiirliche Be-
wegungsmuster, die allen Menschen ange-
boren sind. In weiteren Bewegungsfolgen
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geht es darum, die Verlingerungsfihigkeit
der Muskulatur wiederherzustellen und
die Flexibilitit des gesamten Kérpers zu
erhalten oder wiedererlangen zu kénnen.

Alle Ubungen wurden so konzipiert, dass
sie mit moglichst geringem Zeitaufwand
und ohne Hilfsmittel iiberall durchgefiihrt
werden kénnen und den groffeméglichen
Nutzen fiir den Kérper bringen. Caroline
Theiss: ,,Die Notwendigkeit dieser Ubun-
gen vergleiche ich gerne mit dem Zihne-
putzen: Auch dies ist langweilig, monoton
und braucht ein wenig Zeit. Und doch
tun wir es tiglich mehrfach, weil wir wis-
sen, dass wir uns nur so die Gesundheit
unserer Zihne erhalten kdnnen. Genau-
so verhilt es sich mit den Lage- und Mo-
bilisationsiibungen. Wir kénnen Sie also
als ,WartungsmafSnahmen® fiir den Kér-
per betrachten.®

WIE BEWEGLICH SIND WIRBEL-
SAULE UND HUFTGELENKE?
WIE VERLANGERUNGSFAHIG
DIE HINTEREN BEIN- UND
RUCKENMUSKELN:

Machen Sie folgenden einfachen Test, um
zu priifen, wie es um die Flexibilitit Ihres
Bewegungssystems ingesamt steht:

Stellen Sie sich mit geschlossenen Beinen
hin. Lassen Sie sich langsam vorniiber sin-
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ken, Hinde Richtung Boden. Die Knie
bleiben dabei gestreckt. Bewegen Sie sich
dabei nur so weit, wie es locker méoglich
ist. - Beurteilen Sie dann: Wie weit kom-
me ich? Es macht nichts, wenn Sie den Bo-
den nicht mit den Fingerspitzen erreichen.
Merken Sie sich einfach, wie grof§ der Ab-
stand der Finger zum Boden ist. Wo be-
ginnt es zu ziehen, wenn ich am Ende der
Bewegung bin: im Riicken, in der Schul-
ter, im Gesif oder in den Beinen?

Ein Grundprinzip des menschlichen Kor-
pers ist, dass sich alle Strukturen durch Ge-
brauch aufbauen und bei Nichtgebrauch
abbauen. Das gilt auch fiir die Muskel-
kraft: Durch Krafttraining wird Muskula-
tur aufgebaut. Durch lange Ruhigstellung,
zum Beispiel nach Verletzungen einer Ex-
tremitit, baut sich die Muskulatur ab, es
kommt zum Kraftverlust.

Das gilt auch fiir die Beweglichkeit. Viel-
leicht sind Sie erschrocken, weil Sie mit
den Jahren ganz schén steif geworden
sind? Vielleicht erinnern Sie sich noch
dunkel an Zeiten, da Sie mit den Fingern
locker zum Boden kamen?

Tatsache ist: Wenn wir uns nicht genii-
gend bewegen, geht uns die Flexibilitit
des Korpers verloren. Die gute Nachricht:
Durch regelmifiges Uben kommt die Be-
weglichkeit zuriick! Und dazu braucht
es weder ein Fitness-Studio noch Gerite
oder stundenlange Trainingsprogramme.
Caroline Theiss sagt: ,Oft beobachte ich,
dass manche Menschen zwar sportlich
sind und sich viel bewegen, aber wenig
tun, um ihre Beweglichkeit zu erhalten
oder zu verbessern. Bewegung ist prima,
macht aber nicht automatisch auch flexi-
bel und beweglich. Dazu braucht es ge-
zielte Ubungen.

Das Theiss-Training im
Internet und im Buch

Uber das Bewegungsperlen-Training
gibt es auch kurze Videos im Internet:
www.bewegungsperlen.com

Das Buch zum Thema ist in

zweiter, erweiterter Auflage

im Juni 2018 erschienen:

C. Theiss-Wolfsberger, M. Storch:
Bewegen Sie sich besser!,

296 S., Hogrefe, 29,95 €.



