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Zwei Publikationen aus dem Institut Dr. Alois Briigger, Ziirich

GESUNDE KORPERHALTUNG
IM ALLTAG

Das Leben ist geheimnisvoll. Seltsame Ergebnisse haben oft
unergriindliche Ursachen. Dies schien auch fiir das Auftreten jener Schmerzen
Giiltigkeit zu haben, die seit Jahrtausenden als Gliedersucht oder Rheuma
Arzte und Laien beschaftigen. In den vergangenen dreissig Jahren hat sich
immer mehr gezeigt, dass den Ursachen der Muskel- und Gelenkschmerzen des
Menschen, die im Volksmund als «rheumatisch» angesprochen werden, weder
mit dem Mikroskop noch mit biochemischen Untersuchungen auf den Grund
zu kommen ist. Dagegen lassen sie sich aus der funktionellen Sicht verstehen,
da ein Grossteil der Beschwerden nicht auf strukturelle, das heisst morphologi-
sche Veranderungen zuriickzufiihren ist. Im Institut von Dr. Alois Briigger,
Ziirich, sind liber mehrere Jahrzehnte hindurch die Grenzen und Méglichkeiten
der Behandlung der Funktionskrankheiten des Bewegungsapparates gepriift

worden.

er Bewegungsapparat des Men-
Dschen, bestehend aus der Wirbel-
saule, den Gliedmassen mit dem Schul-
terglrtel und dem Becken, besitzt ein
vielschichtiges System von Schutzein-
richtungen, die in Betrieb gesetzt wer-
den, sobald Muskeln, Gelenke mit ihren
Bandern, Knochen und andere Bau-
elemente des Kérpers Gefahren durch
Fehlbeanspruchungen ausgesetzt sind,
wennsie Verletzungen erleiden oder ent-
zundlich erkranken. Fihler («Sensoren»)
durchsetzen Muskeln, Gelenke, Kno-
chen, aber auch die allermeisten Ubri-
gen Gewebe des Korpers und melden
Unstimmigkeiten, «Stérungen», dem
Rlckenmark und Gehirn. Dieses ist be-
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3.1.3. Verschiedene Baumaterialien des Kérpers

fahigt, die eingehenden Informationen
Uber Fehlbeanspruchungen und Defekte
im Bewegungsapparat auszuwerten und
Massnahmen zu treffen, die darauf aus-
gerichtet sind, die «Stérung» auszuschal-
ten beziehungsweise auszugleichen und
reperative Prozesse einzuleiten.

Dies geschieht unter anderem durch
eine schmerzhafte Hemmung jener Be-
wegungen und Koérperhaltungen, wel-
che die Stdérungen vergréssern. So
kommt es zum Auftreten von Schmerzen
im Rucken, in den Armen und Beinen, ja
selbstin der Halswirbelsaule mit Ausbrei-
tung zum Kopf (Kopfschmerzen). Die
Schmerzen kommen und gehen, sie
fliessen (rheuma von «rheinx, altgrie-
chisch: «fliessen») im Korper herum,
erfassen bald mehr den Ricken, den
Nacken, die Arme und Beine. Nach Ein-
nahme von «Schonhaltungen» oder
durch «schonende Bewegungen» («scho-
nendes Hinken») nehmen die Schmerzen
ab, die Ursache dieser Schmerzen be-
steht aber weiterhin.

Die moderne Zivilisation bringt nicht
nur Fortschritte, sondern auch Lebensge-
wohnheiten im beruflichen und persénli-
chen Bereich, die dem Kérper abtraglich
sind. Dies trifft nicht nur fir die bekann-
ten Erndhrungsstorungen, sondern auch
flr die Beanspruchung des Kérpers in
samtlichen Domanen des Alltags zu.

In den letzten Jahren ist es gelungen,
Einsicht Uber die Zusammenhénge zu
gewinnen und daraus Schlussfolgerun-
gen zu ziehen, die es erlauben, durch
geeignetes korperliches Verhalten einen
weiten Bereich von «rheumatischen
Schmerzen» des Bewegungsapparates
auszuschalten oder doch ganz erheblich
zu lindern. Wer jahrelang in krummer
Haltung verharrend arbeitet, sitzt, einge-
rollt im Bett liegt, wundert sich, wenn er
eines Tages Schmerzen im Rucken, in
den Armen oder Beinen, oder Uberall
bekommt. Mit der Diagnose «Rheuma»
flhlt sich der Leidende bereits in seine

zweite Lebenshélfte versetzt. Viele seiner
Muskeln sind in einen verkirzten Zu-
stand Ubergegangen und behindernihn,
wenn er sich bewegen will. Nun muss er
erstlernen, wie seine Kérperhaltung sein
muss, damit er die Wirbelsaule, die Arme
und Beine mit ihren zugehérigen Mus-
kelverbdnden einsetzen kann. Zudem
mussen seine verklrzten Muskeln als
Hemmschuh fir die Einnahme der ge-
sunden Kérperhaltung im Alltag von
ihrer Verklrzung und damit von ihrer un-
naturlichen Beanspruchung befreit wer-
den. Es reicht nicht aus, wenn der Patient
wahrend ein bis zwei Stunden pro Wo-
che von seiner Physiotherapeutin oder
dem Physiotherapeuten die Muskeln
«durcharbeiten» lasst. Vielmehr muss er
selbst ein Hilfsmittel in die Hand bekom-
men, das ihm erlaubt, selbstdndig und
mehrmals taglich das erforderliche «Ge-
sundheitsturnen» durchzufihren, mit
welchem er die naturliche Kontraktions-
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3.7.4. Anpassung der Muskulatur an unter-
schiedliche Belastungen

fahigkeit seiner Muskeln zurlcktrainie-
ren kann.

Die im Verlag Dr. A. Brligger, Zirich,
vorliegenden Schriften wie «Gesunde
Korperhaltung im Alltag» und «Thera-
Band, Grundibungen» sollen jeder-
mann zeigen, welchen Beitrag er person-
lich zum guten Zustand seines Bewe-
gungsapparates leisten kann, um sich
vor Schaden und damit vor Schmerzen
zu bewahren. Vor allem die Schrift «Ge-
sunde Kérperhaltung im Alltag» ist aus
einem Bedrfnis der Physiotherapeuten
am Forschungs- und Schulungszentrum
Zurich und der hier behandelten Patien-
ten heraus entstanden. Gerade bei der
Arbeit mit Patienten tauchte immer wie-
der der Wunsch nach einer schriftlichen
Zusammenfassung der Prinzipien der
Haltungskorrektur nach Dr. Briigger auf.
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Zug- und Druckkréfte. Es entsteht
Biegespannung. Dieselben physi-

3.2.1. Volkskrankheit «Krumme Haltung»

kalischen Kréfte wirken auf die
Wirbelséule in der krummen Hal-
tung (b).

So soll das vorliegende Werk dem inter-
essierten «Patienten» die Auseinander-
setzung mit seiner Kérperhaltung er-
leichtern und als Lernhilfe in der Therapie
dienen. Ersollte aber auch einem interes-
sierten Leser, der nicht in physiothera-
peutischer Behandlung ist, méglich sein,
seine Kérperhaltung aufgrund der Anlei-
tungen zu korrigieren. Da aber warend
des Lernprozesses nicht selten neue
Spannungen oder Schmerzen auftreten,
ist es von Vorteil, wenn die Leser und Le-
serinnen die ersten Schritte zusammen
mit einem entsprechend ausgebildeten
Arzt oder Physiotherapeuten machen.

Im Institut von Dr. Alois Briigger in Zu-
rich sind Uber mehrerer Jahrzehnte hin-
durch die Grenzen und Moglichkeiten
der Behandlung der Funktionskrankhei-
ten des Bewegungsapparates gepruft
worden. Als Resultate haben sich auch
Ubungen ergeben, die dem Kranken das
wirksame Uben beibringen: denn die
Haltung und Bewegung bilden das Pro-
blem, das dem Leidenden niemand ab-
nehmen kann. Die vorliegenden Ausftih-
rungen bilden den Niederschlag eines
langen Forschungsweges, dessen Resul-
tate erprobt sind und jedermann ein Mit-
tel in die Hand geben, um ihm zur Riick-
gewinnung und Erhaltung seiner Be-
schwerdefreiheit und damit auch zu
einer Vergrosserung seiner Leistungs-
fahigkeit in Haltung und Bewegung zu
verhelfen.

Auszug aus dem Buch «Gesunde Kor-
perhaltung im Alltag»:

Warum die aufrechte Haltung
den Korper entlastet

Grundlagen

Da wir auf der Erde leben, sind wir ge-
zwungenermassen der Erdanziehung
ausgesetzt. Unser Kérper wird immer
mit einer bestimmten Kraft gegen den
Boden gezogen. Die Aufgabe des Bewe-
gungsapparates ist es, diese Kraft zu
Uberwinden, damit wir die Moglichkeit
haben, uns aufrecht zu halten und uns
frei zu bewegen.

Wie in der Technik, stehen dem Orga-
nismus  verschiedene Baumaterialien
(Werkstoffe) zur Erfullung dieser Aufga-
be zur Verfligung.

Vergleichen wir zur Verdeutlichung
den menschlichen Kérper mit einem
Haus. Flr den Bau eines Hauses werden
unterschiedliche Materialien verwendet,
wobei jedes Material seinen Eigenschaf-
ten entsprechend eingesetzt wird: Zie-
gelsteine stlitzen und isolieren, Fenster
lassen Licht in die Raume usw. Tragt man
bei der Konstruktion diesen Eigenschaf-
ten nicht Rechnung, so kommt es spéter
leichter zu Schéden am Haus.

Ahnliche Gesetzmassigkeiten finden
wir beim menschlichen Kérper, wo Orga-
ne ihren Eigenschaften entsprechende
Funktionen erfillen: die Knochen bilden
das Skelett, das unser Korpergewicht
trédgt; Muskeln bewegen Gelenke usw.
(Abb. 3.1.3).

Zwischen dem menschlichen Orga-
nismus und einem Haus bestehen aller-
dings wesentliche Unterschiede: Die Or-
gane sind zum Beispiel in der Lage, sich
bis zu einem gewissen Grade an die ge-
forderten Leistungen anzupassen. So
wird es mdoglich, einen Muskel durch
Training zu starken und zu vergréssern.
Umgekehrt fiihrt Bewegungsmangel zur
Abschwéachung des Muskels und zur Ver-
kleinerung seines Umfanges (Abb.3.1.4).
Fast alle anderen Organe zeichnen sich

in dhnlichem Masse durch ihre Anpas-
sungsfahigkeit an verdnderte Anforde-
rungsverhéltnisse aus.

Dieser Anpassungsfahigkeit sind aber
Grenzen gesetzt. \Werden bestimmte
Organe stark Uberlastet oder nicht ihren
Eigenschaften entsprechend eingesetzt,
kommt es zu deren Schadigung.

Im nachfolgenden Abschnitt wird
aufgezeigt, weshalb die krumme Kérper-
haltung eine Uberlastung fir verschiede-
ne Gewebe des Kérpers darstellt.

Die Fehlbelastung
des Bewegungsapparates

Beobachten wir die Haltung der Leute in
unserer Umgebung bei der Arbeit und
wahrend der Freizeit, so fallt uns rasch
auf, dass die meisten krumm durchs Le-
ben gehen (Abb. 3.2.1).

In dieser krummen Haltung wird den
verschiedenen Eigenschaften der Orga-
ne des Bewegungsapparates nicht Rech-
nung getragen. Ein Beispiel: Machen wir
uns krumm, werden die einzelnen Wir-
bel der Wirbelsaule auf Biegung bean-
sprucht, was ihre mechanische Bela-
stungsféhigkeit enorm herabsetzt (Abb.
3.2.2). Im Gegensatz dazu schaden
hohe Belastungen nicht, wenn sie axial
auf die Wirbelsaule einwirken, das heisst
in einer aufrechten Haltung.

Folgendes Experiment zeigt Ihnen,
wie schnell feste Materialien unter Biege-
spannung bersten und wie schwer sie
unter axialer Belastung zu zerstoren
sind: Versuchen Sie, einen Bleistift durch
blosses Auseinanderziehen oder Stau-
chen zu zerbrechen (axiale Belastung);
es wird lhnen nicht gelingen. Wiederho-
len Sie den Versuch, indem Sie den Blei-
stift durchbiegen (Biegespannung). Auf
diese Weise wird es Ihnen ein leichtes
sein, den Bleistift zu zerbrechen.

Ein anderes Beispiel fiir die Uberla-
stung des Organismus durch die krum-
me Koérperhaltung: Durch die Krim-
mung der Wirbelsaule kommt es zu einer
Anndherung von Brustkorb und Becken
(Abb. 3.2.6). Folge ist, dass der Bauch-

3.2.6. Einengung des Brust- und Bauchraumes
durch die krumme Kérperhaltung
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VergréBBerung des Brust- und Bauchraumes
durch Strecken der Wirbelsdule




raum und der Brustkorbraum eingeengt
werden. Dadurch kénnen einerseits die
inneren Organe in ihren Funktionen be-
eintrachtigt werden, andererseits ent-
stehen Muskelverkirzungen an der vor-
deren Rumpfwand (zum Beispiel an der
Bauchmuskulatur).

Die obigen Beispiele zeigen zwei
nachteilige Aspekte der krummen Hal-
tung — weitere werden in den folgenden
Kapiteln aufgeftihrt werden.

Die Reaktion des Korpers
auf Fehlbelastung

Es ist keine Bewegung mdéglich, ohne
dass das Gehirn diese Bewegung einlei-
tet und in allen Einzelheiten ausfihrt.
Ein umfangreiches Meldesystem, be-
stehend aus Fiihlern, registriert was aus-
gefihrt wird und meldet es dem Gehirn,
damit nétigenfalls Korrekturen im Bewe-
gungsablauf durchgefthrt werden kén-
nen. Ein besonderes Meldesystem regi-
striert drohende Gefahren und Uber-
lastungen im Bereich der Knochen, der
Gelenke, der Bander und der Muskeln
mit ihren Sehnen und meldet die Gefah-
ren dem Gehirn, wo unverzlglich
Schutzmechanismen ausgeldst werden.
Zu solchen Schutzmechanismen geho-
ren beispielsweise das Hinken, bei dem
das Bein geschont wird. Die Schutzme-
chanismen mit Ausweichbewegungen,
Hinken u.a., spielen sich automatisch ab.
Nur dann, wenn es erforderlich wird, dass
das Individuum selbst aktiv an der Scho-
nung teilnimmt, werden die Schutzme-
chanismen der Bewusstseinssphare mitge-
teilt und hier alle zu vermeidenden Bewe-
gungen als «Aktionsschmerz» (auch als
«rheumatischer Schmerz») wahrgenom-
men. Dieser Schmerz bildet gleichsam
einen Schonungsappell an das Individu-
um, aktiv an der Schonung teilzunehmen.
Die heute in der westlichen Welt oft
eingenommene krumme Kérperhaltung
belastet die Strukturen des Koérpers
falsch. Dieser beantwortet die damit ver-
bundene Gefahr einer Gewebeschadi-

RUCKENPROBLEME

gung dadurch, dass er verschiedene
Muskeln, die den Kérper aufrichten, an-
spannt. Wird die Haltung nicht korri-
giert, dann verharrt die Anspannung der
Muskeln, und es kommt zu Verspannun-
gen und zu Uberlastungsschmerzen der
aufrichtenden Muskulatur. Da diese
Muskulatur in einem System arbeitet,
das sich Gber den gesamten Koérper er-
streckt, kann es in allen Bereichen des
Bewegungsapparates zu Bewegungssto-
rungen und zu Schmerzen kommen.

Die natiirliche Kérperhaltung

Welche Haltung muss eingenommen
werden, um Fehlbeanspruchungen der
Strukturen des Korpers, die als Storfakto-
ren wirken, auszuschalten? Hauptmerk-
mal einer natlrlichen Kérperhaltung ist
die gleichméssige Lordose zwischen der
mittleren Brustwirbelsdule und dem
Kreuzbein. Unter Lendenlordose wird im
allgemeinen das «Hohlkreuz» verstan-
den. Manche glauben, dass diese Lordo-
se schadlich sei. Diese Lendenlordose ist
schadlich, wenn sie nicht bis zur mittle-
ren Brustwirbelsdule in einem gleich-
massigen Bogen hinaufgezogen wird.
Nur in dieser Position kann die Wirbel-
saule den Kérper tragen und damit ihre
Tragfunktion erhalten. In einem harmo-
nischen Bogen verbindet sich das Kreuz-
bein dabei mit dem 5. Brustwirbelkérper
zwischen den Schulterblattern.

Die Herstellung einer gesunden Lor-
dose ist an drei Bedingungen gekntipft:

1. Das Becken muss nach vorn rollen
und ausreichend «nach vorn kippens.

2. Der Brustkorb muss nach vorn ge-
schoben und das Brustbein angehoben
werden.

3. Die Halswirbelsaule wird dabei ge-
streckt.

Dies ist das normale Haltungsmuster,
in welchem der Brustkorb und der
Bauchraum den inneren Organen gend-
gend Platz lassen und in welchem die
Wirbelsdule ihre Tragfunktion erftllen
kann.

BUCHER

Gesunde Korperhaltung
im Alltag

nach Dr. med. Alois Briigger
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Forschungs- und Schulungszentrum
fir die Funktionskrankheiten des
Bewegungsapparates und bietet
Rlckenberatung und Therapie an.

Wenn im Sitzen der Kérper aufgerich-
tet wird, dann kommt es stets gleichzei-
tig zum Kippen des Beckens, zum Auf-
richten des Brustkorbes und zum
Strecken der Halswirbelsaule, wobei
gleichzeitig auch der Schultergtrtel et-
was nach hinten zuriickgezogen wird.
Umgekehrt: Lasst sich jemand in die
krumme Kérperhaltung hineinfallen,
dann senkt sich der Brustkorb, das
Becken rollt nach riickwarts, der Schul-
tergrtel wandert nach vorn und die
Halswirbelséule gerat in eine Hohlkriim-
mung.

Die entscheidenden Kérperabschnit-
te des Schulterglrtels und des Becken-
gurtels mit der Wirbelsaule und der Hals-
wirbelséule sind dhnlich wie Zahnrader
miteinander gekoppelt und bestimmen
den Zug in die aufrechte Kérperhaltung
oder das Zurlickstossen in die krumme
Kérperhaltung. [ |
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