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Bewegung im Alltag

Ruickgrat zeigen
tut der Seele gut

Was hat Haltung mit der Psyche zu tun? Warum und wie sollen

wir richtig gehen, stehen oder heben? Die Physiotherapeutin
Caroline Theiss-Wolfsberger hat Antworten dazu.

Links: Der Riicken ist k

TEXT: FRANZ BAMERT
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in Buch {ibers Bewe-
gen, brauchts das?
Tun wir doch alle,
von der Wiege bis zur
Bahre. Alle irgendwie. Die ei-
nen weniger, die anderen
falsch. Dabei wire es ganz
einfach: «Kaum der Wiege
entronnen, stimmen unsere
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Bewegungsabldufe namlichy,
sagt die Physiotherapeutin
Caroline Theiss-Wolfsberger.
«Aufrecht, mit geradem Rii-
cken und unverkrampftem
Bauch schauen Kleinkinder
auf das, was der Tag ihnen
bringt.»

Wiirden wir uns diese Hal-
tung und Bewegungsabldufe
bewahren — unsere Welt wire

rumm, die Schultern verspannt: Das tut weder

dem Korper noch der Psyche gut. Rechts: So gehts besser: Der Riicken ist
gerade, die Schultern entspannt.

vielleicht keine bessere, aber
sicher eine schmerzfreiere,
ist Theiss tiberzeugt. Doch
aus dem aufrechten Gang
werden eingefallene Schul-
tern und das Leben, der Chef,
der Ehepartner kriimmen
unser Riickgrat. Das geht
meist zwar noch eine Zeit
lang gut. «Aber wer geistig,
seelisch und kérperlich nicht
aufrecht geht, hat im besse-
ren Fall irgendwann Schmer-
zeny, sagt Theiss. Im schlech-
teren Fall verkiimmere ein
solcher Mensch. Seelisch und
korperlich. Theiss verweist
auf Personlichkeiten, die fiir
viele Vorbilder sind und wie
aufrecht deren Korperhal-
tung ist: Barack Obama etwa,
Bruce Springsteen und sogar
der nicht mehr ganz taufri-
sche Udo Jiirgens gehen auf-
recht, mit Haltung.

Schon fiir Jiirgens, doch was
solls? «Psyche und Physis be-
finden sich in einer Wechsel-
wirkung, das zeigt schon die
Redewendung «Das sitzt mir
im Nacken», erldutert Theiss.
Aber so, wie der Korper unter
seelischen Nackenschldgen
leidet, so kann er die Psyche
positiv beeinflussen. >>
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Caroline Theiss-
Wolfsherger
verteilt in ihrem
Buch «<Bewegen
Sie sich besser»
Bewegungs-
perlen fiir den
Alltag.
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»» Doch wie geht man richtig
aufrecht und stirkt dabei das
Selbstbewusstsein und die
Muskeln? Wie hebt frau ein
Gewicht, ohne die Band-
scheiben unndotig zu belas-
ten? Wie zeigen Médnner und
Frauen ihrem Chef Riickgrat?
Im ersten Teil ihres Buchs er-
klart und zeigt die Physiothe-
rapeutin jene elementaren
Dinge, die wir seit der seligen
Kleinkinderzeit vergessen
haben. Verstindlich und
nachvollziehbar. Demonst-
riert werden die Ubungen
nicht von Supermodels, son-
dern von Menschen wie du
und ich. Mit Bauchansatz
oder Hiiftgold, von Grossen,
Diinnen, weniger Diinnen.
Von Menschen, die wissen,
was langjdhrige falsche Be-
lastung fiir Knie oder Nacken
bedeutet.

Einige der (ibungen sorgen
fiir ein Aha-Erlebnis: Man be-
obachtet sich selber, wie man
zusammengefallen einem

Haufchen Elend gleich iiber
dem Laptop oder dem iPho-

ne hockt, und man wundert
sich, warum die so zusam-
mengepressten Kutteln nicht
schon lange «Aua» rufen. An-
dere Ubungen sind gewoh-
nungsbediirftig: Richtig da-
sitzen, also mit geradem
Kreuz, hat nichts mit Freiherr
von Knigge zu tun, sondern
mit der Schonung der Wirbel.
So geht das Buch von Kopf
bis Fuss diverse Ubungen
durch.

Diese (ibungen, geniale Be-
wegungsperlen fiir den All-
tag, sind ja so einleuchtend
wie das Dreimal-tédgliche-
Zihneputzen, weil sonst um-
gehend das schmerzhafte
«Zahntiifeli» kommt und
dann noch umgehender die
Rechnung vom Zahnarzt.
«Haltungsschaden und Fehl-
belastungen aber sind wie
Computer-Viren. Sie schlei-
chen sich ein und erst wenn
es zum Absturz respektive
zur Diskushernie oder einem
anderen unschoénen Vorfall
kommt, reagieren wir.»

Und doch nehmen einerseits

die Haltungsschédden bei Ju-
gendlichen zu, andererseits
soll uns unser Gestell bald bis
zur 100-Jahr-Marke tragen.
«Darum habe ich mit der Psy-
chologin Maja Storch ein
Programm erarbeitet, das ne-
ben dem Verstand auch das
Unterbewusstsein miteinbe-
zieht», erklart Theiss. Dabei
geht es nicht um esoterisches
Geschwurbel, sondern um
ein bekanntes Phinomen,
das Mottoziel. Via selbst ge-
wihlte Bilder oder Vorstel-
lungen wird das Unterbe-
wusstsein  angesprochen:
Schwimmen wie ein Delfin,
stark wie ein Bar und so wei-
ter. «Dass solche Mottos
funktionieren, zeigt uns die
Werbung téglich», weiss
Theiss. «Mottos wie Weil ich
es mir wert bin» oder Just do
it funktionieren seit Jahren
wunderbar.»
Muss was dran sein. Denn
mit seinem «Yes, we can» und
seiner Koérperhaltung hat Ba-
rack Obama die Herzen nicht
nur der Amerikaner erobert.
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Buchtipp

Bewegungsperlen
fiir den Alltag

Das Buch «Bewegen Sie sich
bessery richtet sich an alle,
die etwas fiir ihre dussere und
innere Haltung tun wollen.

Es ist eine Kombination von
physischen Anleitungen und
psychologischen
Erkenntnissen - Bewegungs-
perlen, die in den Alltag
eingebaut werden kénnen.
Caroline Theis, Maja Storch:
«Bewegen Sie sich besser,
Verlag Huber Bern. Im Buch-
handel oder fiir Fr. 41.-

plus Fr. 5.- Versandkosten unter:
www.coopzeitung.ch/shop

Links: Im Alltag

biicken wir uns haufig
mit krummem Riicken.
Das belastet die
Bandscheiben unnétig.
Rechts:

Hier wird die Muskulatur
trainiert, statt der
Riicken ruiniert!



