Bewegung im Flugs

Beruhre deine Grenzen sonst kommen sie zur dir

Was genau meine ich mit dieser
Aussage?

Das menschliche Uberleben ist seit Anbeginn
auf Energieeffizienz eingerichtet. Bei langer
wihrenden Katastrophen und/oder Hunger-
phasen wurde die Aktivitat so weit abgesenkt,
dass wir Uber langere Zeit unser Dasein
sichern konnten (mehr dazu in der Sonderaus-
gabe des VNL). Andererseits wurden wir durch
die Anforderungen, die unser Leben in der
Natur mit sich brachte, auch reichlich gefor-
dert. Unterschiedliche fiir das Uberleben er-
forderliche Aufgaben galt es zu meistern.

Wie im Rhythmus von Tag und Nacht sind wir
dementsprechend an einen Wechsel aus Akti-
vitdt und ,Passivitdt gebunden. Was passiert
aber mit unserem Dasein, wenn wir die Pha-
sen der Aktivitat in andere Bereiche verschie-
ben oder zu reduzieren beginnen?

Hierzu eine kurze Auflistung der beobachtba-
ren Veranderung unserer ,Wachphase" im
Vergleich zu vor 200 Jahren.

Einst:

- Ein GroRteil der Bevolkerung war in der
Landwirtschaft oder in korperlich fordernden
Berufssparten vertreten!

- Die Technisierung/Automatisierung war zum
GroBteil nicht vorhanden. Alles musste per
Hand auf vergleichsweise einfache Art erledigt
werden.

- Supermadrkte und Einkaufszentren waren
nicht vorhanden. Das heiRt, ein GroRteil der
taglichen Notwendigkeiten musste selbststan-
dig erzeugt werden!

- Moderne Transportmittel waren unbekannt.
Der Lowenanteil der Wegstrecken wurde zu
FuR zurlickgelegt -...

Karl Doppler

Heute:

- Nach dem Industriezeitalter leben wir nun im
Informationszeitalter. Nicht nur im beruflichen
Alltag befinden wir uns sehr haufig in sitzen-
der Position (ich schreibe diesen Artikel ja
auch nicht gehend ()

- Alltagliche Notwendigkeiten werden maschi-
nell in ProduktionsstraBen gefertigt, sie sind in
jedem Ort im Supermarkt erhaltlich oder wer-
den per Lieferservice bis vor die Haustire
geliefert.

- Langere Strecken ohnehin, aber auch Kurz-
strecken werden meist per Auto oder 6ffentli-
chem Verkehrsmittel zuriickgelegt.

Diese Aufzahlung kénnen Sie zu Hause gerne
beliebig fortsetzen. Prinzipiell kristallisiert sich
bereits nach kurzer Betrachtungsweise der
Kernpunkt heraus, dass unser Bewegungsver-
halten hinsichtlich Quantitat (Menge) und
Qualitat erhebliche EinbulRen erlitten hat!

In weiterer Folge moéchte ich mich ndaher mit
den qualitativen Aspekt beschaftigen. Nicht
dass die Bewegungsmenge fiir unser Wohlbe-
finden unwichtig ware, jedoch ist die Bewe-
gungsqualitat der am meisten vernachlassigte
Anteil!

Was verstehen wir unter qualitativ
hochwertiger Bewegung?

Eine qualitativ hochwertige Bewegung orien-
tiert sich an der menschlichen Anatomie und
an dem Gravitationsfeld der Erde.

Samtliche Lebewesen auf der Erde sind an die
Schwerkraft angepasst und kénnen diese zur
Fortbewegung heranziehen. Es scheint jedoch,
dass der Mensch als einzige Spezies mit
zunehmendem Lebensalter verlernt, dies ef-
fektiv umzusetzen.



Hierzu eine kleine Bewegungsiilbung zum
Experimentieren fiir den Alltag:

Ubungsvariante 1: Die FiiRe stehen parallel, Ubungsvariante 2: Die FiBe stehen parallel,

die Schulter leicht nach vorne gerollt. Begin- der Brustkorb ist leicht nach vorne geschoben.

nen Sie nun zu Gehen, indem sie zuerst den Schieben Sie nun die Kérpermitte nach vorne,

Oberkérper nach vorne verlagern. und behalten Sie diese Tendenz wahrend des
Gehens bei!

Haben Sie Unterschiede versplirt? In der ersten Variante kampfen wir gegen die Schwerkraft, werden
von ihr in Richtung Boden gezogen. In Variante 2 hilft uns die Schwerkraft, die Wirbelsaule richtet
sich automatisch auf und wird entlastet, unsere Fortbewegung erfolgt zielgerichtet!

Anmerkung: Je hoher das Alter voranschreitet, desto mehr neigen wir zu einem vorgebeugten Gang-
bild (Variante 1)! Vielleicht hat dies mit unserer gegenwartigen Sitzkultur zu tun, vielleicht aber auch
mit der Einstellung, mit der wir dem Leben entgegentreten. Friiher wurden wichtige Entscheidungen
von Entscheidungstragern getroffen. Diese waren Konige, Gelehrte, Geistliche ... Einem Biirger von
niedrigem Rang war es nicht gestattet, (iber wichtige Entscheidungen nachzusinnen! Ging man friiher
in einer unpassenden Koérperhaltung (Variante 2) als Bittsteller zu einem Konig, so war dies eine An-
maBung und eventuell mit StrafmaBnahmen verbunden. Denn der Kénig und auch andere Entschei-
dungstrager wussten, dass wir nur mit der entsprechenden Haltung entscheidungsfahig sind. Deswe-
gen war diese lediglich einer kleinen Gruppe von Menschen vorbehalten, die restliche Bevolkerung
musste katzbuckeln.

Ilhrer Gesundheit und lhrer persénlichen Entwicklung zuliebe konnen Sie
beginnen, auf lhre kérperliche Haltung zu achten.



Wer immer tut,
was er schon kann,
bleibt immer das,
was er schon ist.

Henry Ford

Was ist nun weiters zu beachten,
wenn wir an unseren qualitativen
Bewegungsmaoglichkeiten arbeiten
wollen?

Um dies naher zu ergriinden, missen wir bei
unseren Uberlegungen unsere Skelettstruktur
und die dazugehorigen muskuldr-faszialen
Bewegungskomponenten miteinbeziehen.
Wie in Abbildung 1 ersichtlich, sind die Ge-
lenksflichen von einer hyalinen Knorpel-
schicht (berzogen. Umschlossen wird das
Gelenk von der Kapsel, die auf der Innenseite
mit der Gelenksinnenhaut (Synovialis) ausge-
kleidet ist. Diese versorgt die Gelenksschmie-
re, welche wiederum die Nahrstoffe an den
Gelenksknorpel weitergibt. Um die Knorpeler-
nahrung zu gewahrleisten, missen alle Knor-
pelflaichen regelmalig be- und entlastet wer-
den. Hier liegt aber der sprichwortliche Hund
begraben.

Durch unseren Bewegungsalltag werden nur
Teile der Knorpeloberflache belastet, ein gro-
RBer Teil kommt nicht in den Genuss der fiir die
Erndhrung wichtigen Druckkrafte. Dieser Be-
reich hungert, obwohl Nahrstoffe vorhanden
sind!

Ein Knorpelgebiet, das nicht ausreichend ver-
sorgt wird, nimmt an Dicke ab, wir kdnnen
dies als Inaktivitatsarthrose bezeichnen.

Jene Bereiche im Gelenk, die belastet werden,
haben in weiterer Folge das Problem der
Uberlastung.
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Wenn wir die Bewegungsmoglichkeiten unse-
rer Gelenke nicht regelmafig endgradig nut-
zen, vermindern sich auch die Moglichkeiten
der gelenksumgebenden Struktur. Im Klartext
bedeutet dies, dass die Muskulatur, die faszia-
len Strukturen und die Gelenkskapsel an
Nachgiebigkeit einbliRen. Dies ergibt eine
Druckzunahme in den betroffenen Gelenken.
Somit wird mehr Knorpel ,,abgerieben", als der
Korper imstande ist, wieder aufzubauen. Wir
kénnen somit eine Arthrose durch Nichtbelas-
tung oder durch permanente antrainierte
Uberbelastung erzeugen.

Stellen Sie sich diese Veranderung wie eine
Art Korsett vor. Jedes Jahr wird dieses Korsett
durch die dem Korper auferlegten Einseitigkei-
ten bzw. mangels Ausgleich etwas enger ge-
schniirt. Nach Jahrzehnten dieser Entwicklung
gleicht der vormals anpassungsfiahige Mus-
kelmantel einer Ritterristung, schwer und
unbeweglich. Abgesehen von den Auswirkun-
gen auf die Gelenksstruktur und auf die Wir-
belsdulengesundheit hat diese Ritterriistung
weitgehende Auswirkungen auf unser Wohl-
befinden:

- Ein Zuviel an Muskelspannung kann den
Blutdruck erhdéhen (der GefaRqueerschnitt
kann durch verspannte Muskeln vermindert
werden, als Ausgleich, um die dahinter liegen-
den Gebiete zu versorgen, muss der Korper
den Blutdruck steigern).



- Die Muskelspannung ist auch imstande, Ner-
ven zu komprimieren, mit der Folge von ein-
geschlafenen Handen/FiiRen und Ansteue-
rungsschwierigkeiten (das Einschlafen der
Hande wahrend der Nacht hat oftmals eine
verspannte Brustmuskulatur als Ursache).

- Im Gelenksbereich, wo die Sehnen lber den
Knochen gefiihrt werden, sind diese in Seh-
nenscheiden eingebettet, um die auftreten-
den Reibungskrafte auszugleichen. Ein Zuviel
an Muskelspannung erhoht die Reibung in
diesen Bereichen. Eine Sehnenscheidenent-
ziindung kann das Ergebnis sein.

- Der lymphatische und vendse Riickfluss wird
ebenfalls durch ein Zuviel an Muskelspannung
beeintrachtigt: Der Stoffwechsel der betroffe-
nen Korperzellen wird erschwert, wenn die
Ausscheidungsprodukte nicht entsprechend
abtransportiert werden.

Wie Sie ohne Schwierigkeiten erkennen koén-
nen, hat ein einseitiger Alltag einiges an nega-
tiven Auswirkungen zu bieten!

Die folgenden Abbildungen dienen lhnen als
Test, Ihre korperlichen Moglichkeiten zu ber-
prifen!

Die Ausfiihrung erfolgt langsam und natir-
lich auf eigene Verantwortung.

Besondere Vorsicht ist nach Operationen,
bei akuten Verletzungen, kiinstlichen Ge-
lenken oder Gelenksversteifungen gebo-
ten. In diesem Fall ersuche Ich Sie, zuerst
einen erfahrenen Therapeuten oder Arzt
aufzusuchen!
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Tipps fiir den Alltag:

- Versuchen Sie, Routinen zu durchbrechen.
Entdecken Sie neue Strecken zum Spazieren
gehen oder Nordic Walken, gehen Sie kurze
Strecken zu FuR, entdecken Sie das Fahrrad als
Lastenesel wieder, seien Sie kreativ beim Ko-
chen, treffen Sie sich mit Freunden statt des
Fernsehens, machen Sie einen Morgenspa-
ziergang anstatt sitzend Sudoku zu I6sen ...

- Verwenden Sie bewusst fiir Alltaglichkeiten
die andere Hand (Zahne bursten, Haare kdm-
men, putzen) ...

- Suchen Sie sich eine korperliche/-
intellektuelle/emotionale Beschaftigung, die
Sie bis ins hohe Alter weiterentwickeln kon-
nen.

Gute Moglichkeiten hierzu: Ein Musikinstru-
ment lernen, Fremdsprachen, Kampfkunst.
Versuchen Sie nicht, sich lber Sportarten zu
definieren, die hauptsachlich auf Kraft, Ge-
schwindigkeit oder Ausdauer basieren. Diese
Aspekte sind natlrlich nicht zu vernachlassi-
gen, sollten jedoch auch nicht berbewertet
werden.

- Achten Sie auf eine aufrechte Kérperhaltung,
bringen Sie den Korperschwerpunkt beim Sit-
zen, Gehen und Stehen nach vorne. Beginnen
Sie, die Schwerkraft zu nutzen, anstatt dage-
gen anzukdampfen (auch ein Fisch kdampft nicht
gegen das Wasser).

- Verdandern Sie lhr Denken: ,Ich muss“, ,Ich
soll“, konnen Sie aus lhrem Denken schrittwei-
se entfernen. Ersetzen Sie dies durch ein ge-
winnbringendes ,,Ich darf”, ,Ich will".

Der Langsamste, der sein Ziel nicht
aus den Augen verliert, geht noch
immer geschwinder, als jener, der

ohne Ziel umherirrt.
Gotthold Ephraim Lessing

Ich wiinsch Ihnen viel Erfolg beim Erreichen
lhrer Ziele!

Karl Doppler

Tanz

Musik
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