Genussvolle Bewegung im Alter —

Ein scheinbarer Widerspruch?
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WTU Wing Tsun — Jung und Alt beim gemeinsamen Training...



Was verstehen Sie unter genussvoller Bewe-
gung? Ist dies lediglich eine Bewegung, die
schmerzfrei moglich ist, oder muss noch mehr
vorhanden sein, um von Genuss zu sprechen?
Eine natlrliche, dem Menschen innewohnen-
de Bewegung ist leichtgangig,
asthetisch, koordinativ ausba-
lanciert und perfekt an das
Gravitationsfeld der Erde und
die natirliche Umgebung
angepasst.

Die Realitat zeigt oftmals ein
anderes Bild. Je fortgeschrit-
tener das Alter, desto mehr
Bewegungseinschrankungen,
Schmerzen und ,Gebrechlich-
keiten” treten zutage. Ist dies
eine natirliche Entwicklung, sind wir aufgrund
der steigenden Lebenserwartung dazu ver-
dammt, Schmerz erleiden zu mussen?

Vergleichen wir diese Entwicklung mit dem
tierischen Alterungsprozess, so zeigt sich ein
anderes Bild. Am Beispiel einer Katze wird dies
besonders gut ersichtlich. Wenn eine Katze
auf einen Tisch springt oder auf einen Baum
klettert, erkennen wir wenig Unterschied, ob
die Katze jung oder alt ist. Selbstverstandlich
sieht das dullere Erscheinungsbild anders aus,
die Bewegung ist moglicherweise etwas lang-
samer, jedoch in gleichem Male leichtgdngig
und &asthetisch, und auf alle Félle schmerzfrei.
Anders verhalt sich der Vergleich eines Kindes
mit dem eines alteren Menschen. Begibt sich
ein Kind auf den Boden, so ist dies eine leichte
und flieBende Bewegung. Im fortgeschrittenen
Alter wird diese Bewegung zunehmend steifer,
kraftraubender und eventuell nur mehr mit
Hilfsmitteln, wie einem beigestellten Stuhl,
moglich. Warum durchlduft unser Bewe-
gungsapparat einen anderen Alterungsprozess
als der unserer Haustiere (lUberziichtete und
Uberfutterte Lieblinge ausgenommen ©)? Ist
dies von der Natur so vorgesehen, oder haben
wir im Vergleich zu unseren néachsten Ver-

...damit wir
bemerken, dass
eine Anderung in
unserem
Verhalten
notwendig ist.

wandten, den anderen Saugetieren, etwas
Grundlegendes falsch verstanden?

Ein groBer Unterschied zwischen uns und an-
deren Saugern ist, dass bei den Tieren samtli-
che Nervenbahnen, welche die jeweilige Spe-
zies benotigt, bereits von
Beginn an aktiviert sind. Jeder
kennt das Bild. Ein Kalb wird
geboren, es steht nach kurzer
Zeit auf den Beinen und be-
wegt sich eigenstandig. Bis ein
menschlicher Neuankémmling
diese Fahigkeit erlangt, ver-
geht erheblich mehr Zeit.

Da beim menschlichen Korper
von Beginn an nur sehr weni-
ge dieser Nervenbahnen akti-
viert sind, missen wir alles auf miihevolle Art
durch Versuch und Irrtum erlernen. Was an-
fangs als Nachteil gesehen werden kénnte, ist
jedoch unser groRter Vorteil. Ein Tier kann nur
jene Fahigkeiten erlangen, welche durch die
angeborenen Nervenbahnen und Vernetzun-
gen im Korper moglich sind. Anders ausge-
driickt: Eine Katze kann nur eine Katze wer-
den, mit den Moglichkeiten, die einer Katze
innewohnen, auch wenn sie gerne etwas
anderes geworden wadre. Dies limitiert ihre
Moglichkeiten! Allerdings bewegt sich die
Katze ihrer Art entsprechend und weil intui-
tiv, was der Katzenkorper benétigt, um ein-
wandfrei zu funktionieren.

Der Mensch hingegen trdgt ungeheures Po-
tential in sich. Am Anfang ist wenig vorhan-
den, die Nervenbahnen und deren Vernetzung
mit den sich daraus ergebenden Fahigkeiten,
die wir im Laufe unseres Lebens entwickeln
kdénnen, sind aber beinahe unerschoépflich. Wir
kénnen Klavier spielen, tanzen, klettern, Ma-
schinen reparieren, schreinern, putzen, FuR-
ball spielen, Dach decken und eine Mona Lisa
malen ... Wenn wir die notige Entwicklungs-
arbeit in unseren Korper investieren, konnen
wir beinahe alles erlernen.



Was ist nun das grofie Problem an diesen
Entwicklungsméglichkeiten?

Wir neigen dazu, uns in eine bestimmte Rich-
tung zu spezialisieren, einerseits aufgrund
individueller Interessen, grofteils aber auch
durch die Umgebung vorgegeben. Eine vorge-
gebene Spezialisierung sind beispielsweise
unsere Arbeitsplatze mit den daraus resultie-
renden einseitigen Bewegungsmustern und
Koérperhaltungen. Eine unausgeglichene Ein-
seitigkeit in der Bewegung bedeutet immer,
dass unser Bewegungsapparat eine dement-
sprechende Korperstruktur aufbaut. In der
Regel werden je nach Anforderung Strukturen
starker, schwécher, linger oder kiirzer. Uber-
schreiten diese einseitigen Belastungen ein
ToleranzmaB, entstehen Schmerzen in den
Gelenken und der Wirbelsdule.

Nun ist es von Bedeutung zu verstehen, wie

Schmerzen (iberhaupt entstehen. Die Eintei-
lung kann grob in zwei Schmerzarten erfolgen.
Die erste Variante ist jene, die wir bereits in
friher Kindheit erfahren, beispielsweise wenn
ich mit dem Schienbein gegen etwas Hartes
trete, entsteht Schmerz, ebenso wenn ich auf
die heiRe Herdplatte greife, auch Abschiirfun-
gen tun weh. In diesen Fallen wird der
Schmerz von der verletzten oder gefahrdeten
Region an das Gehirn Ubermittelt, und wir
kénnen darauf reagieren und daraus lernen.
Die zweite Art von Schmerzen erfahren wir
erst spater im Erwachsenenalter. Zum ersten
Mal entstehen Schmerzen ohne eine direkte
Ursache. Die Kniegelenke schmerzen beim
Bergabwandern, die Wirbelsdule schmerzt
beim langeren Stehen, die Migrane kommt
und geht je nach Wetterlage. Scheinbar hilflos



dieser Entwicklung ausgeliefert, beginnt nun
der SpieBrutenlauf von einem Arzt zum nachs-
ten, verschiedene Therapeuten werden aufge-
sucht, und die Apotheke kreuzt immer haufi-
ger unseren Weg. Will man nicht auf fremde
Hilfe angewiesen sein und ursachlich arbeiten,
so muss verstanden werden, wie diese Art von
Schmerzen entsteht. Im gesamten Korper
befinden sich Rezeptoren, welche dem Gehirn
den aktuellen Ist-Zustand Ubermitteln. Diese
Fiihler messen permanent Temperatur, Span-
nung, Druck, etc. und Ubermitteln diese in
Echtzeit an unseren Denkapparat. Dieser in-
terpretiert die ankommenden Daten und ent-
scheidet nun, ob alles in Ordnung ist oder ob
der Korper gefdhrdet ist, ob beispielsweise
eine Arthrose droht. Ist Letzteres der Fall, so
muss dies in unsere Aufmerksamkeit dringen,
damit wir bemerken, dass eine Anderung in
unserem Verhalten notwendig ist. Da wir kei-
ne Warnlampen, dhnlich einer Maschine, be-
sitzen, auf die wir reagieren kdnnen, treten
Schmerzen auf, wenn eine Schadigung droht.
Diesen nervigen, weil offenbar grundlos ent-
stehenden Schmerz gilt es nun zu entschlis-
seln, damit wir die ndchsten Aktionen sinnvoll
planen und umsetzen kénnen. Wenn dieser
Schmerz eine Warnung auf einen bevorste-
henden Schaden darstellt, welchen Sinn haben
dann Schmerzmittel, welche diese sinnvolle
Warnung unterdriicken?

Die Beantwortung (Uberlasse ich dem
geschitzten Leser ©,

Schmerz entsteht aus einer einseitig an-
trainierten Korperstruktur, welche in der
Lage ist, uns zu schédigen. Befunde wie
Arthrose, Bandscheibenvorfiille, einge-
klemmte Nerven und angebliche Entziin-
dungen haben mit dem Schmerz norma-
lerweise sehr wenig zu tun.

Halten Sie nun kurz inne, dann lesen Sie den
letzten Absatz nochmals kurz durch, wundern
oder argern Sie sich dariiber, und lesen Sie
anschliefend weiter. Da dieser Absatz die
Kernaussage des gesamten Artikels beinhaltet,
wird dieser im Folgenden anhand zweier Bei-
spiele untermauert, es wird versucht darzu-
stellen, warum die gangigen Befunde dullerst
wenig mit den empfundenen Schmerzen zu
tun haben.

Erfundenes Patientenbeispiel Nr.1 (in der
Praxis in dieser oder dhnlicher Form hdufig
anzutreffen):

Ein alterer Herr kommt mit Schmerzen im
rechten Kniegelenk zur Untersuchung. Diese
Schmerzen sind seit zwei Jahren bekannt und
verschlimmern sich vor allem bei kaltem Wet-
ter und beim Bergabwandern. Laut Rontgen-
bild wird eine ausgepragte Arthrose rechtssei-
tig festgestellt, woraufhin als Vorsorgemal-
nahme auch das linke Kniegelenk gerontgt
wird. Das Ergebnis: Beide Kniegelenke weisen
eine ahnliche Abnutzung auf, aber nur das
rechte Kniegelenk schmerzt. Die Frage an den
Leser: Wenn beide Gelenke gleich abgenutzt
sind, warum schmerzt nur die rechte Seite?

Erfundenes Patientenbeispiel Nr.2 (ebenfalls
in dieser oder in dhnlicher Form bekannt):

Eine Frau klagt seit einem Monat Uber Leis-
tenschmerzen, woraufhin ein Rontgenbild
angefertigt wird. Dieses zeigt eine Arthrose im
fortgeschrittenen Stadium, welche fir die
Schmerzen verantwortlich gemacht wird. Eine
weitere Frage zum angeregten Nachdenken:

War die Arthrose vor einem Monat weniger
schlimm?

Aus beiden Patientenbeispielen wird ersicht-
lich, dass Gelenksabnutzungen nicht zwangs-
l[aufig Schmerzen verursachen, daher muss ein
anderer Mechanismus als schmerzauslésend
in Betracht gezogen werden.



Betrachten wir den Menschen in Bezug auf
seine Entwicklung Uber langere Zeit, so erken-
nen wir, dass Bewegung fiir unser Uberleben

friher eine nicht abwendbare Notwenigkeit
darstellte. Wir waren in der Natur unterwegs,
fihlten uns mit ihr verbunden und mussten
eine Vielzahl an Fahigkeiten entwickeln, um
unser Uberleben zu sichern. Zu diesen gehér-
ten: Jagen, Sammeln, einen Unterschlupf bau-
en, handwerklich geschickt sein, sich verteidi-
gen konnen, klettern, u.v.a.m. Wir erkennen
also, dass unser Korper lber sehr lange Zeit
auf vielseitige Bewegung hin angepasst wurde.

Die Bewegungsanforderungen formten also
unseren Korper, und zwar auf all unseren
Funktionsebenen, dies betrifft mehr als nur
den reinen Bewegungsapparat.

Der Mensch besteht aus zwdlf Funktionsebe-
nen (Skelett-, Muskeln-, Nerven-, Hormon-,
Herz-Kreislauf-, Atem-, Verdauungs-, Aus-
scheidungs-, Fortpflanzungs-, Immun-, Binde-
gewebe- und Energiesystem). Wenn wir durch
unsere notwendigen Bewegungen geformt
wurden, bedeutet dies im Umkehrschluss
auch, dass unser Organismus nur dann ein-
wandfrei funktionieren kann, wenn wir uns
alle erforderlichen Bewegungsreize zufiihren.
Davon ist der heutige Zivilisationsmensch sehr
weit entfernt. Bewegungen, die friiher fiir das
Uberleben essentiell waren, sind heute nicht
mehr notwendig. Das Essen wird im Super-
markt gekauft, und nicht geerntet oder gejagt.
Wie vorhin festgestellt, flhrt eingeschranktes
Bewegungsverhalten zu einer unausgegliche-
nen Korperstruktur. Diese ist nun in der Lage,



den Korper zu schadigen, woraufhin dieser
klugerweise mit einem Warnschmerz antwor-
tet, um uns vor einem groéReren Schaden, wie
beispielsweise einer Arthrose, zu bewahren.

Betrachten wir die gravierendsten Einseitigkei-
ten in unserer heutigen Bewegungsgesell-
schaft, so steht das Sitzen an oberster Stelle.

Verbringt man viel Zeit am Tage in einer vor-
gebeugten Haltung, muss diese durch eine
demensprechende Ausgleichsbewegung aus-
geglichen werden, will man vor einem Scha-
den bewahrt bleiben. Eine Haltung nach vorne
kann nur durch eine Bewegung nach hinten
ausgeglichen werden, welche die vordere
Muskelstruktur wieder auf Lange trainiert. Als
solche Ubung eignet sich beispielsweise die
Rickbeuge im Stand, die mehrmals taglich auf
eigene Verantwortung durchgefiihrt werden
kann!

Zum Abschluss eine kurze Checkliste
zum Reflektieren und Nachdenken!

Was beeinflusst meine kérperlichen
Beschwerden und Einschrénkungen?

= Gibt es Schlafpositionen, bei denen ich
mich wohler fihle (ev. in Seitenlage
mit angewinkelten Beinen) als bei an-
deren?

= LOst langeres Stehen oder langsames
Gehen Riuckenschmerzen aus, welche
beim Hinsetzen nach kurzer Zeit wie-
der verschwinden.

= Flhle ich mich morgens steif und habe
Anlaufschwierigkeiten?

= Gibt es Bewegungen, die sehr haufig
durchgefiihrt werden (ev. eine einsei-
tige Sportart), und andere, die gezielt
vermieden werden (ev. eine tiefe
Hocke)?

= Schmerzen die Kniegelenke beim
Bergabgehen, sind beim Bergaufgehen
jedoch schmerzfrei?

= Lindert Wiarme (Wetter, heille
Dusche, ...) die Beschwerden?

= Verstarkt Stress die Beschwerden?

Kénnen Sie mehrere dieser Fragen mit Ja be-
antworten, so kénnen wir lhnen gratulieren.
Sie gehoren zu den mehr als 90% jener
Menschen, deren Beschwerden und Bewe-
gungseinschrankungen sehr wahrscheinlich
auf muskuldre Ursachen zurlickgefihrt wer-
den konnen. Dies gibt ihnen die Moglichkeit,
selbst tatig zu werden, ihren Korper nach
muskuldaren Engstellen zu durchforsten und
somit wieder die Herrschaft liber das eigene
Wohlbefinden zu erlangen.

Wenn lhr Interesse an mehr Information und
praktischem Experimentieren mit dieser The-
matik geweckt wurde, kdnnen Sie sich gerne
im Rahmen der Vortrage und Workshops des
VNL vertiefend informieren!

Néachster Vortrag:

Genussvolle Bewegung im Alter —

Ein scheinbarer Widerspruch?

am 4.10.2017 in 4861 Schorfling am Attersee,
Hauptstralle 7 - Saal des Seeparks, um 19 Uhr,
freiwillige Spenden

Tel.: +43(0)680 1439806

siehe Veranstaltungskalender Seite...

Ich wiinsche lhnen hiermit eine entspannte
Suche und viel Erfolg beim Wiederentdecken
der innewohnenden Fahigkeiten!

Salve,

Karl Doppler






