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Riickenprobleme! Wer kennt sie
nicht! Die Verbesserung der

Beweglichkeit der Wirbelsdule

ist nicht nur ein Thema fiir
Sporttreibende sondern stellt
sich vor allem auch im Bereich
der Gesun;iheitsfbrderung.
Die Autorin zeigt, wie durch
Spannungsausgieich der
tiefliegenden Riicken-
muskulatur Erfolge erzielt
werden konnen.

Edith De Jaco-Stebler
Fotos: Hugo Rust

Zeitlebens muss in unserer Muskulatur
Spannung sein. Das Mass dieser Span-
nungen, die sich in unserem Korper
standig andern, versuchen wir be-
wusst wahrzunehmen und zu beein-
flussen.

Unser Grundtonus passt sich unse-
rer Tatigkeit und Gemiitslage dauernd
an. Zum Beispiel erhohen Stress und
Angst den Grundtonus, wahrend Be-
haglichkeit und Ruhe den Tonus sen-
ken.

Der Muskeltonus kann in unserem
Korper gleichzeitig sehr unterschied-
lich sein. Die Stitzmuskulatur kann
untertonisiert sein, wahrend die Be-
wegungsmuskulatur hochtonisiert ist.

Aktive Entspan'nung

In der aktiven Entspannung gehen wir den

Weg nach innen:

Wir fordern die Koordination und Elastizi-
tat der Muskeln, Sehnen und Bander.

® Wir regen die fliessenden Anteile im
Korper an (Blutkreislauf, Lymphe, Wasser,
Energie).

o Wir 6ffnen Atemraume.

@ Wir verbessern die Ausrichtung der Kno-
chen fiir die Optimierung der Kraftiibertra-
gung.

@ Wir beruhigen den Geist.

® Wir verbessern die Selbstwahrnehmung
und das Korperbewusstsein.

® Wir wecken die Sinne.

@ Nach diesen Ubungen ist es sinnvoll, den °
Korper sanft zu reaktivieren. Belastungen
sind jedoch zu vermeiden.

Tonusregulation in der Riickenmuskulatur

Beweglichkeit verbessern

Es konnen auch einzelne Korperteile
unterschiedlich tonisiert sein (steife
Beine, schlaffer Oberkorper usw.).
Auch die Wirbelsaule zeigt in der Regel
als Ganzes unterschiedliche Spannun-
gen in ihren Teilstliicken und Schichten
(z.B. steifer Hals, runder Riicken). Im
Ausgleich dieser Spannungen liegt die
Moglichkeit einer beweglichen und
kraftvollen Wirbelsaule.

Wie packen wir es an?

An erster Stelle der Tonusregulation
steht das Umdenken. Techniklernen im
Sportist ein grundsatzlich anderer Vor-
gang in unserem Hirn. Das tonusstei-
gernde Zentrum liegt im Hirn an ande-
rer Stelle, als das tonushemmende
Zentrum. Der Wechsel der Tonushdhe
beruht auf dem Zusammenspiel beider
Zentren. Harmonisierend wirkt vor
allem eine gute Atmung.

Das Einschalten des Bewusstseins
bei der Bewegung beruhigt. Besonnen-
heit und Gelassenheit sind die besten
Voraussetzungen, um die Spannungen
auszugleichen. Ich empfehle deshalb,
mit Ruhe an die Ubungen zu gehen.
Wihl dir pro Training nur eine Ubung
aus. Lass dir Zeit, dich an die Sprache
deines Korpers zu gewohnen. Hor dir
zu. Es kann eine interessante Ent-
deckungsreise in dein Inneres werden.
Es ist das aufmerksame Wahrnehmen
deiner eigenen Empfindungen, worauf
es jetzt ankommt. Dabei hast du eine
genaue Richtschnur: Anatomie, Phy-
siologie und dein Wohlgefiihl.

Kontrolliibung

Die Kontrolllibung stehtimmer am An-
fang und am Ende der einzelnen Ubun-
gen. Lege dich eine Minute auf den
harten Boden auf den Riicken, Beine
hiftbreit lang ausgestreckt, Arme seit-
warts am Korper.

Frage dich: Wie liegt mein Korper auf
dem Boden? Wo kann ich den Boden
klar und deutlich wahrnehmen, wo
hebt sich der Kérper vom Boden weg?
Liegt die rechte Seite gleich auf wie die
linke oder sind Unterschiede festzustel-
len? Erinnere dich an diesen Kontakt,
um nach der Ubung nochmals auf dem
Riicken liegend festzustellen, ob sich
dein Riicken verandert hat.

Die Kontrollibung musst du auch
nach der Ubung durchfiihren, um fest-
zustellen, was sich an deinem Riicken
verandert hat. Nur Tatsachen zéhlen.

Ubungsfolge 1

Material: 2 Gymnastikstabe, die mit
einem weichensTuch verbunden wer-
den. Zwischenraum 1 bis 2cm, 1 Airex-
matte, Kopfunterlage (z.B. Blicher).

Wo liegt der Riicken auf? Schmerzt es?
Lass die Stabe rechts und links an
deiner Wirbelsaule liegen und mach
deinen Ricken weich, lass die Stabe
eindringen.

Wo liegt nun der Riicken auf? Gibt es
noch Stellen, die nicht aufliegen? Wo
- druckt es nun mehr/weniger? '

Versuche nun zuerst, deine Beine und
dann auch deine Arme langsam und
fliessend zu bewegen. Das feine Spiel
um das Gleichgewicht ist dabei das,
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was dir den Spannungsausgleich in
der tiefliegenden Rickenmuskulatur
bringt. Versuche also, nicht moglichst
sicher zu liegen, sondern geniesse das
Spiel um dein Gleichgewicht.

Ruh dich zwischendurch mal aus.
Abschluss: Kontrolliibung

Ubungsfolge 2
Materialbedarf: 1 Matte oder Lang-
bank, ein paar kleine Kissen.

A und B sitzen Riicken an Riicken und
bewegen ihren Riicken mit moglichst
viel Kontakt aneinander.

A und B sitzen Riicken an Ricken auf
einem stuhlhohen Kasten und bewe-
gen ihre Riicken miteinander.

Oft sind es innere Bilder, die uns hel-

fen, den Tonus zu regulieren. Eigene

Bilder sind immer am hilfreichsten.

Die folgenden Bilder sind als Anre-

gung gedacht.

@ Ich male meine Wirbelsaule mit
einem weichen Pinsel farbig an.
Welche Farben verwende ich?

® Ich schaukle auf einem Kamel
durch die Wiste.

@ Ich lifte meine Wirbel. Zwischen

jeden Wirbel lasse ich Luft eindrin-

gen.

@ Ich lasse Tone durch meine ge-
schwungene Wirbelsaule klingen.
Ich sehe meine spiraligen Riicken-
muskeln. i

® Dort wo mein Riicken hart und un-
beweglich ist, stelle ich mir vor,
dass die Wirbelsaule aus Eis ist.
In meiner Vorstellung versuche
ich nun das Eis zu schmelzen, bis
es Wasser ist und nach unten
fliesst.

@ Lass dir Zeit, um eigene Bilder auf-
kommen zu lassen.

Aund B
stehen
Riicken an
Riicken und
bewegen
ihren Ricken
aneinander.
Sie geben
immer etwas
Gewicht an
den Partner/
die Partnerin
ab.

A auf allen Vieren. B setzt sich sanft auf
das Gesass von A und legt sich lang-
sam Uber dessen Riicken. Seine Arme
sind auf dem Bauch verschrankt oder
hangen seitlich herab. A bewegt nun

sanft fliessend und angenehm seinen
Ricken, schmiegt sich in den Ricken
seines Partners. Er soll aufgefordert
werden, das Gewicht von A zu kontrol-
lieren, damit er nicht abrutscht. B ver-
sucht, sich auf A zu entspannen. Falls
der Riicken schmerzen sollte, muss die
Position so verandert werden, bis das
Liegen angenehm ist. Dazu kénnen die
Kissen verwendet werden (z.B. unter
das Genick). Die Ubung kann tiber
kurze oder langere Zeit ausgefihrt wer-
den. Je langer sie dauert, desto wirk-
samer ist sie. Das Minimum ist etwa
3 Minuten.
Wechsel: B unten, A oben.

Didaktische Ratschlige

@ Vorsicht beim Gebrauch der Ubun-
gen ist angezeigt. Viele Junge kom-
men sich eher doofvor, wenn sie der-
artige Ubungen machen sollen.
Madchen sprechen besser an als
Knaben (obwohl gerade sie es noti-
ger hatten). Die besten Erfahrungen
habe ich gemacht, wenn ich sie den-
jenigen anbiete, die Riickenschmer-
zen haben. Sie werden schon bald
eine Verbesserung spliren und sind
dankbar fir die Hilfe.

e In der Regel bewegen wir uns
zu schnell. Betone immer wieder
«leicht» «fliessend», «angenehmn».
Augen schliessen verbessert die
Innenwahrnehmung.

e Kontrolliibung nicht vergessen.
@ Nach der Ubung vergewissern wir

uns, ob und wie sich der Riicken ver-
andert hat. Wir liegen wie zu Beginn
der Ubung wieder auf den harten
Boden und und stellen nochmals die-
selben Fragen. B
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