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KLEINE HALTUNGSSCHULE

MACH DICH GERADE!

Wer aufrecht durchs Leben geht, wirkt prasenter und
attraktiver. Checken Sie jetzt Ihre Haltung, und bringen
Sie mit 7 einfachen Ubungen Spannung in lhren Kérper.

Text Mathios Heinze

opf hoch, Brust raus. Und heb die Flfe

beim Laufen!” Diese Befehle klingen noch

heute in meinen Ohren. Es waren die ver-

zweifelten Versuche meiner Mutter, ihrem
hidngeschultrigen, schlurfenden Sohn so etwas
wie Halwung anzuerziehen, Natiirlich vergebens,
Schade eigentlich, denn wer einen Biigelim Kreuz
tragt,istinvielen Lebenslagen klarim Vorteil. Das
wiirden Ihnen Arzte, Psychologen und Personaler
gleichermafien atestieren, Sicher, es geht nicht
mehr ums nackte Uberleben — wie noch vor rund
vier Millionen Jahren, als sich unsere Vorfahren
aus dem Vierflilerstand in die Lotrechte erhoben,
um in den Weiten der Savanne den Feind im Blick

Zielstrebigkeit — und macht uns damit
sogar attraktiver.

Das wollen Sie alles auch? Dann be-
trachien Sie lhre Haltung doch ginmal
selbstkritisch vor dem Spiegel - oder
ertappen Sie sich in verschiedenen All-
tagssituationen, so wie es die Bilder auf
dieser und den néichsten Seiten zeigen.
Fragen Sie auflerdem Ihren Partner oder
einen Freund, wie Sie aufihn wirken. Falls
Sie dann Handlungsbedarf sehen, lassen
Sie sich doch gern auf die kleine Haltungs-
schule von FIT FOR FUN ein, Unsere Exper-
ten sind der Ziiricher Arztund Erfinder” der

zu behalten. Gleichwohl entk eine g !
Kérperspannung Muskeln, Sehnen und Gelenke,
Sie zeugt von Selbstsicherheit, signalisiert Stirke,
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piraldy Dr. Christian Larsen [siehe
auch das Interview auf Seite 116] und die
Fotografin Claudia Larsen.

MAURIIO CAMPGLIBA-LIFE [L|

BEGROSSUNG Wer iberwiegend
eine sitzende Tatigheit ausfihet und
viel am Computer arbeites, neigt
dazu, die Schultern hochzuziehen
[links]. Verspannte Hals- und
Nackenmuskeln sind oft die Folge.
Ubung (rechts): Steflen Sie sich fir
diese Entspannungsibung eine
Frage vor, auf die Sie keine Antwort
haben, Sitzen Sie dabei mit gerader
Wirbelsdule. Zichen Sie nun beide
Schultern hoch, Arme bleiben locker.
Nach kurzem Halten lasen Sie die
Spannung langsam auf und lassen
die Schultern sinken [ dies solite drei-
mal lnger dauern als das Hochzle-
hen; spiiren Sie die Entspannung?).
Ubung sinige Male wiederhalen

SCHULTER UND NACKEN

LANGES SITZEN Wenn Sie stunden-
tang im Auto unterwegs sind, sackt
der Kopf durch sein Eigengewicht un-
weigerlich nach vorn und kippt dabel
nach hinten in den Nacken [links]
(bung [rechts): Setzen Sie sich mit
angelehnter Wirbelsaule aufrecht
hin, der Hinterkopf berdhrt die Kopf-
stitze. Tiehen Sie den Kopf leicht

in den Macken, und richten Sie den
Blick schrig zur Decke. Jetzt den
Kopf der Lehne entlang locker (1)
nach oben schieben, als wollten Sie
iiber sich hinauswachsen. Dabei rolit
der Kopf leicht nach vorn unten, bis
der Blick horizontal verliuft. Das
dehnt die hinteren Halsmuskeln

NACKEN UND BRUST

 —_
FALSCH

FALSCH

Eine frohe Botschaft vorweg: Selbst Fehlhaltun.
gen, die sich dber Jahre und Jahrzehnte einge-
schliffen haben, lassen sich karrigieren. Zumin-
dest kinnen wir wieder spirbar beweglicher
werden, ,Nur nicht Ober Druck und Ermahnungen.
Haltung kann man am besten durch Bewegung
und Bewusstsein verandern®, so die Erfahrung
wvon Dr, Larsen. Und da kommt die Spiraldynamik

RICHTIG

ins Spiel. Die, zugegeben stark verkirzte, Theorie
dahinter: Mon Natur aus bewegt sich der mensch-
liche Karper spiralférmig. Solange Wirbelsaule und
Extremitdten die vorgegebene Drehrichtung ein-
halten, sind Muskeln und Gelenke richtig belastet
und werden nicht Uberanstrengt”, so der Begrin-
der dieser neuen Bewegungstherapie. Doch das
ist im Erwachsenenalter kaum noch der Fall. &
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TELEFONIEREN Hier tritt das Zu-
sammenspiel von Kopf, Hals und
Schultern besonders zutage. Gerade
bei dieser so allviglichen Betati-
gung schieichen sich viels ungling.
tige Bewegungsmuster [links] ein,
die Sie jedoch mit ein wenig Ubung
korrigleren kdnnen

Ubung [rechts]: Bevor Sie den Harer
abnehmen, drehen Sie Kopf und
oberen Rumpf mit aufgerichieter
Wirbelsule zum Telefon. Wihrend
des Gesprachs bleibt der Kopf auf-
gerichtet, nicht den Hérer zwischen
DOnir und Schulter einklemmen! Bel
haufigem Telefonieren bietet sich
ein Seitenwechsel an [stats Auf-
richtung und Drehung kombinieren]

KOPF UND SCHULTER

VOR DEM COMPUTER Dieses Bild
[links] kennen Sie sicher: von sich
selbst und/oder Ihren Kollegen im
Biro. Der Kopf ist weit vor dem
Brustkorb platziert, als walle erin
den Bildschirm eintauchen

Uibung [rechis): Sie setzen sich mit
sufgerichteter Wirbelsule auf lhren
Stuhl. Dann lassen Sie den Kopf
leicht nach vorn absinken, der Blick
bleibt geradeaus gerichter. Aus die-
ser Position richten Sie den Kopf
nach oben, als wiirden Sie am Haar
ansatz des Hinterkopfs nach hinten
oben gezogen. Verwenden Sie dabei
miglichst wenlg Kraft. Blickrich-
tung;: leicht abfallend zum Bild-
schimm, Schuttern bleiben locker.

SCHULTER UND NACKEN
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Also milssen wirunsere Kérperwahmehmung neu
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ler, sich nach und nach in den verschiedensten

schulen und uns mit einfachen, regelméflig aus-
gefhrten Ubungen praktisch neu programmieren.
.Bei vielen stellt sich damit sogar ein neues, posi-
tiveres Lebensgefihl ein,”

Aber keine Sorge, deshalb missen Sie sich von
nun an nicht taglich ein Zeitfenster flr Haltungs-
gymnastik freischaufeln. Es ist viel wirkungsval-

Alltag: L anders zu bewegs

und aufzurichten®, sagt Larsen. Was das bringt,
das zeigen die Fotografien von Claudia Larsen, die
inihremn Ziricher Studio Frauen wie du und ich
portratiert. lch fotografiere die Frauen immer erst
50, wie sie zu mir kommen. Dann gebe ich hnen
ein kurzes Haltungs-Coaching, und schliefilich

FIT FOR FUK

HAARE TROCKNEN Unsere Halswir
beisdule gilt als besanders anfillig.
Viele Muskeln balancieren den im
Verhilinis schweren Kopf. Durch
einseitige/unginstige Belastungen
[links) entsteht jedoch oft ein
Ungleichgewlcht, schmerzhafte
Verspannungen sind die Folge
Ubung [rechts]: Stellen Sie sich
nach dem Haarewaschen voll auf.
gerichtet vor den Spiegel. Wihrend
des Abtrocknens halten Sie den
Kopf stets dber der Wirbelsiule, die
Rubbelbewegungen der Hinde
werden von den Halsmuskeln aktiv
stabilisiert. Wechseln Sie die Rich-
tung der Handbewegung, um die
Muskeln vielfaltig zu trainieren

KOPF, BRUST UND BECKEN

TASCHE TRAGEN Hangen Tasche
oder Rucksack fOr kurze Zeit locker
aber giner Schulter, kst das Kein
Problem. Auf Dauer kann die seitll-
che Neigunp der Wirbelsaule jedoch
heftige Yerspannungen provozieren
und den Kirper insgesamt aus dem
Lot bringen [links]

Ubung [rechts): Sie stehen mit auf-
rechiter Wirbelsdule, Ihee Tasche
hangt an einer Seite herab. Tiehen
Sie diese Schulter isoliert nach oben,
halten Sie sie fir Sekunden so, und
lassen Sie sie dann wieder sinken
Spiren Ske den Entspannungseffekt
in den Nackenmuskein? Wechseln
Sie nach 10 bis 15 Mal die Seiwe -
und kilnftig such beim Taschetragen.

SCHULTER UND BRUST
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vergleichen wir die Vorher-nachher-Fotos. Die Frau-
en erkennen sich dann oft gar nicht wieder und
sind begeistert, mit wie wenig Aufwand sie sich
ganz anders prasentieren kinnen.”

Den Hals gestreckt, den Rumpf aufgerichtet
und dazu ein offenes Gesicht — fir Claudia Larsen
diktiert die Kdrperhaltung die Ausstrahlung, Wenn
man bedenkt, wie viel Zeit viele Frauen tiglich vor

scH | RicHTIG :

dem Spiegel verbringen: sich schminken, Wimp
zupfen, Haare stylen, vielleicht sogar mit Botox
oder Faltenfillern nachhelfen lassen. Und alles
Jnur', um gut auszusehen. Al diese Effekte ver
puffen geradezu, wenn der Karper eine andere,
traurige Sprache spricht.”

Also, worauf warten Sie noch? Kopf hoch, Na-
cken lang, aber dynamisch, bitte ... [ 2
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TRINKEN Gerade wer aus der Fla-
sche trinkt, zieht dabei oft den Kopl
In den Macken [links]. was die emp-
findliche Halswirbelsiule ungiinstig
abknickt. Schaffen Sie Abhilfe,
indem Sie die Beweglichkeit der
Brustwirbelsiule nutzen

(bung [rechts): Setzen Sie die
Flasche an den Mund, die Schulter
beibt dabei locker nach unten
gesenky Konzentrieren Sie nun hre
Rickbeugebewegung auf den mitt-
leren WirbelsSulenabachnitt, anstatt
nur den Kopf nach hinten zu kni-
«cken. Der Hals bieibt weitgehend
lang. Die gesamte Wirbelsule soll
In elnem knickfrelen Rundbogen
bewegt werden. Vermeiden Sie mit
Ihren Bauchmuskeln ein Hohlkreuz

RUMPF UND NACKEN

O : INTERVIEW
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LSCHRITT FUR SCHRITT DIE HALTUNG VERBESSERN!"

WARLIM IST ES 50 SCHWER, AUFRECHT
DURCHS LEBEN ZU GEHEN?

Wir gewdhnen uns Dber Jahre unglns-
tige Karperhaltungen und Bewegungs-
muster an, ohne dariber nachzudenhen,
Oft werden wir derauf dberhaupt erst auf-
merksam, wenn Beschwerden auftreten,
Aber dann braucht g5 eben ein wenig
Ubung, den Hebel umzulegen, Nehmen

Brustkorh in Richtung Ihrer Kollegin
Denken Sie sich lhre Brustwarzen als
Scheinwerfer, die Ihr GegenGber anlewch-
ten sollen. Sie werden schnell merken:
Eine solche Aufrichtung fuhit sich besser
an — und sieht schéner sus. Entscheldend
dabei Ist, dass Sie diesan externen
Stimulus — Kollege tritt gin - jedes Mal
zum Anlass fir diese kankrete

wir gine g den
Rundriicken, Typischerweise hingen die
Sehultern, der Kopf ist nach vorn geneigt.
Sich nun einfach zu ermahnen, gerade zu
sitzen, geht nur fir den Moment. Eine
dauerhafte Aufrichtung schaffen wir aber,
wenn wir sie mit Bewegung und an be-
stimmte Situationen koppeln

GEBEN SIE DOCH BITTE EIN BEISPIEL.
Stellen Sie sich vor, Ske sitzen im Blro vor
dem Computer. Tritt eine Kollegin ins Zim-
mer, drehen wir meist nur den Kopf ein
wenig und knicken dabei den Nacken ein.
Befolgen Sie stattdessen ab sofart fol-
gende Schritte: Tuerst richten Sie sich
gerade auf. Dann drehen Sie den Kopf,
ratieren aber gleichzeitig mit dem ganzen
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pungsfolge nehmen. Nach dieser
Technik des Verankerns kénnen Sie lhre
Haltung in vielen weiteren Alhagssituati-
onen neu justieren. Nach dem Matto: Der
Alltag wird mein Fround. Und ich leme,
mich wieder ganz natdrlich zu bewegen.

WIE LANGE BRAUCHT MAN DAFUR,
UND: GEHT DAS OHNE ANLEITUNG?
Etwa 20 bis 30 Prozent der

FITFOR FUN

DABE] SOLL DIE SPIRALOYNAMIK
HELFEN, ZAHLEN DIE KASSEN DAFUR?
Tatsdchlich spiiren wir dber die Beschwar-
den der Patienten und mit einer speziel-
len Technik Fehlhaltungen auf, die wir
dann mit gezietien Ubungen korrigieren.
Die Krankenkassen dbernehmen die Kos-
ten in det Regel nur, wenn der Patient eine
Zusatzversicherung abgeschlossen hat

Buchtipp: Beugen Sie auf eigene Faust
wor, mit Attraktiv aussehen durch richti-
ge Kirperhaltung” pra-
sentiert von der TV-Mode-
ratorin Annemarie Warn-
kross); Dr. med. Christian
Larsen, Claudia Larsen;
Trias; 17,95 Evro

bekommen das selber hin, wenn sie sich
ihre Fehlhaltungen, etwa dber Bilder, wie
wir gie in unserem Buch zeigen, bewusst
machen und dber ein ausgeprigtes Kor-
perbewusstsein verfigen. Die Mohrhait
profitiert aber van einer professionellen
Anleitung, So oder 5o dauert es Wochen
bis Monate, Gewohnheiten zu verandern.

OR. MED. CHRISTIAN
LARSEN, Arztiicher Leimor
des Med Conters in 20rich
und Begrinder der Spiral.
dhgnamik [Infos unter waw.
spiraldynamik.com und
www loakatyoursatl.eu)

FOTErS: TRIAS YERLAG, STUTTGART
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