S/

Kinesiologie und Bewegungstraining

Der Kérper in Balance-Coaching fiir den Riicken

h&ufigsten Diagnosegruppen

bei Arbeitsunfahigkeit. Sie fih-
ren aber vor allem zu Beeintréch-
tigungen in Lebensbereichen wie
Familie, Sport, Freizeit, Musik, etc.
Ein Satz dazu driickt diesen Sach-
verhalt sehr schén aus:

Rﬁckenieiden gehéren zu den

Nur wer auf der gesund-
heitlichen Ebene aus-
geglichen ist, kann die
Wahlméglichkeiten des
Lebens voll nitzen.

Die Bewegungstherapie empfiehlt
gezielte kérperliche Aktivitat und
muskuléres Training als Mittel der
Wahl. Zahlreiche wissenschaftliche
Studien bestétigen diese Methode.
Wir kénnen den Muskeltest und ki-
nesiologische Methoden zusétzlich
dafir nutzen, den Weg zur Verbes-
serung der Gesundheit ganzheitlich
zu begehen.

UrsachenvonRickenproblemen
aus sportmedizinischer Sicht:

Durch Bewegungseinschrénkungen
oder Fehlbelastungen der Wirbel-
sdule kommt es zu Reizung von
Schmerzrezeptoren und anderen
Propriozeptoren (Rezeptoren fiir
Léngen-und Spannungsénderungen)
in Béandern, Muskeln, Gelenkkapseln
und Nerven und damit zur Schmerz-
entstehung. Der Muskulatur kommt
dabei eine besondere Bedeutung
zu: Ohne die Rumpfmuskulatur kénn-
te die Wirbelsdule lediglich bis zu
Belastungen von 2 kg stabil bleiben.

Die wichtigsten die Wirbelsaule
stabilisierenden Muskeln (globales
System) sind die langen, kréftigen,
oberfléchlichen Rumpfmuskeln: Ge-
rader Bauchmuskel, schréige Bauch-
muskeln, mittlerer und unterer Tra-
pezmuskel und der lange Riicken-
strecker.

Das lokale System, also die Mus-
kelgruppe, die die Wirbelsegmente
stabilisiert, besteht aus tief liegen-
dem Riickenmuskel (m. Multifidus),
viereckigem Lendenmuskel und den
Hiftbeugern. All diese Muskeln set-
zen an den Dorn- oder Querfortsét-
zen uv.a. den Lendenwirbeln an und
stabilisieren diese.

Alle Muskeln sollten geniigend
Kraft und Koordination besitzen
sowie keine Dysbalancen (Miss-
verhéltnis von Muskelspannungen)
aufweisen. In der begleitenden
Kinesiologie arbeiten wir mit dem
Modell der Salutogenese, bzw. mit
der Frage: Was macht oder hélt
uns gesund? Riickenschmerzen wer-
den also nicht rein symptomatisch
betrachtet, sondern wir fragen uns:
Was ist zu tun, um die Heilungskréfte
des Kérpers zu férdern? Die Pyrami-
de der Gesundheit bietet uns diesen
ganzheitlichen Ansatz zum Thema
Riicken. Es werden also die vier Ebe-
nenEmotion, Intellekt, Biochemie und
Struktur betrachtet.

Strukturelle Ebene:

Uber 80% der Riickenprobleme wer-
den durch Muskelkrémpfe und Mus-
kelverspannungen ausgeldst.

Die ibrigen 20% sind oftmals
bereits auf schadhafte oder gesché-
digte Strukturen des Bandappara-
tes, der Wirbel oder Bandscheiben
zuriickzufihren.
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Biochemische Ebene :

Wichtig ist, dass die Muskeln aus-
reichend mit Blut und Nahrstoffen
versorgt werden. Eine Minderdurch-
blutung von Muskeln durch Dauer-
spannung, Abschwéchung oder Dys-
balancen fihrt zu Uberséuerung und
Reizung der Nervenendigungen.

Fir die Stitz-, Dédmpfungs- und
Spannungsfunktion der Bandschei-
ben, Gelenkknorpel und der Faser-
ringe ist eine ausreichende Menge
an Wasser notwendig.

Hormone, Neurotransmitter und
Enzyme beeinflussen das Schmerz-
empfinden und wirken iiber Nerven-
endigungen, Nervensysteme und
Gebhirnregionen.

Emotionale Ebene:

Aus ,Touch For Health” wissen wir
um die Zusammenhénge von Musku-
latur, Meridianen und zugehérigen
Emotionen. So wird dem Gouver-
neursmeridian das ,Organ” Wirbel-
sdule zugeordnet.  Affirmationen
z.B. nach Dr. Diamond kénnen Mus-
keln wieder ins Gleichgewicht brin-
gen.



AUS DER PRAXIS

Intellektuelle Ebene: 3. Prifung und Korrektur Emotional:
Gedanken, bewusstes, unbewusstes von Switching EmotionendesMeridianrades, 5-Ele-
Verhalten, Gesundheitsverhalten, Wenn jemand geswitcht ist, zeigt  mente-Emotionen, Verhaltensbaro-
WahIméglichkeiten, Problembewél- sich oft die Tendenz, Dinge meter, EmotionaleBalance mit Affir-
tigung, ... verkehrt zumachen. Oder Symp- mationen nach Dr. Diamond.
Betrachten wir nun die fir die Be- tome zeigen sich vorne, statt
wegungstherapie wichtigsten Mus- hinten, links statt rechts, etc. Intellektuell:
kelgruppen. Um ein nachfolgendes Muskelmetaphern nach Dr. John und
Kréftigungs- und Mobilisationspro- 4. Prisfung der ibergeordneten Matthew Thie, Coachingfragen, Fra-
gramm durchzufthren ist es zu- Meridiane, Zentralgef&f gemethode aus dem Neurolinguisti-
nachst empfehlenswert, die wich- und GouverneursgefaB: schen Programmieren (NLP).
tigsten dem Riicken zugeordneten ZG und GG sind die Energie-
Muskeln energetisch zu korrigieren. verteiler und das Reservoir fir Weitere Testmdglichkeiten: Test auf
DieskannzB. durcheine 14-Muskel- die im ganzen Kérper verteilten reaktive Muskeln in Bezug auf die
Balance geschehen. Energiebahnen flieBender Le- Riickenmuskulatur, Test auf hyperto-
Eine weitere M&glichkeit besteht bensenergie. Das GG steht zu- ne Muskeln, Test auf Atrophie (funk-
darin, die demRiicken zugeordneten dem mit dem Riicken organischin tionelle Muskelschwéche),...
Muskeln zu iiberpriifen. Verbindung und stellt symbolisch Wenn die Muskeln nun ausbalan-
Schwach getestete Muskeln be- wie funktionell die (Unter)Stiit- ciert sind, kann ein isoliertes oder
deuten nicht automatisch, dass die- zung des Menschen dar. Oftmals  funktionelles Riickentraining aus der
se auch von ihrer trainingsphysio- werden Riickenschmerzen allein  Trainings- und Bewegungstherapie
logischen Funktion schwach sind. durch eine Balance des GG ge- oder Riickenschule erfolgen. Dieses
Trotzdem lasst sich natiirlich ein en- mildert. Training kann jeweils kombiniert
ergetisch ,starker” Muskel wesent- werden mit einer vorangehenden
lich effizienter trainieren als einen- 5. Muskeln abspindeln: Lliegt Massage der den speziellen Mus-
ergetisch schwacher Muskel. eine Muskelblockade vor, wie kelgruppen zugeh&rigen neurolym-
viel Stress ist ,im System”? phatischen Punkte, neurovaskuléren
Zuvor aber méchte ich die wichtig- Punkte, dem ausreichenden Trinken
sten Vortests und die Bedeutung fiir Nun kénnen die zugeordneten Ri- von Wasser, einer zeitweisen Um-
den Riicken darstellen: ckenmuskeln hinsichtlich der 4 Ge- stellung der Ernéhrung, einer ge-
sundheitsebenen getestet und korri-  zielten Aufnahme von die muskeln-
1. Prifung auf Dehydration: giert werden. stérkenden Nahrungsmitteln etc,
Der menschliche Kérper besteht téglicher  Entspannungsmethoden,
zu ca. 70% aus Wasser. Damit  Strukturell: z.B. Hook-Ups . Dies kann jeweils als

alle Vorgénge im Kérper voll Neurolymphatische und neurovas- Hausaufgabe ausgetestet werden.
funktionieren, ist die ausrei- kulére Punkte, Muskelansatz- und

chende Versorgung mit Wasser  -ursprungstechnik, Meridiane. Ubrigens: Als Bewegungspausen
ausgesprochen  wichtig. Die Biochemisch: Wasser, balancierende fiirs Biro oder lang sitzende Tétig-
Bandscheiben und  Gelenk- Nahrungsmittel, allergische Nah- keit eignen sich am besten Uber-
knorpel sind zudem fir ihre rungsmittel. kreuzbewegungen oder die Meri-
Funktionsféhigkeit und Dé&m-
pfungseigenschaften auf eine

ausreichende Versorgung ange- 4 )
wiesen. Rickenmuskeln und ihre Zuordnung:
2. Korrektur hypertoner Latissimus Dorsi: Milz-Pankreas
Muskeln durch Hook-Ups Psoas : Niere
Einige Spannungen im gesamten | Sacrospinalis mit Multifidus: Blase
Muskelystem kénnen durch diese | Gerade und schrége Bauchmuskeln: Dinndarm
einfache Vorilbung bereits be- | Mittlerer und unterer Trapezius: Milz-Pankreas
seitigt werden. Sie dient auch | Quadratus Lumborum: Dickdarm
zum ,Ankommen” und der men-
talen Entspannung.




dianibungen nach Rochlitz. Fir die
Teilnehmer in den Seminaren stellen
diese Mini-Ubungsprogramme eine
realisierbare und integrierbare Be-
wegungsalternative und Pausenge-
staltung dar.

Fazit:

Um Riickenbeschwerden vorzubeu-
genund zu beheben, sind funktionell
kréftige und koordinierte Rumpfmus-
keln n&tig. Ohne ein Minimum an Be-
wegungs- und Kréftigungsiibbungen
lassen sich diese kaum dauverhaft

beheben.

Mit den Methoden, z.B. aus Touch
for Health, lassen sich zudem mus-
kulére Dysbalancen und daverhaft
tberspannte Muskeln korrigieren.
Lésende Zusammenhénge aus den
Bereichen Ernéhrung, Denken und
Fiihlen kénnen sich den Teilnehmern
erschlieBen.

Mit kinesiologischer Unterstiitzung
kann die Effizienz aus der bewe-
gungs- und manualtherapeutischen
Arbeit ganzheitlich erweitert wer-
den und gibt den Klienten die Még-
lichkeiten und Verantwortung fiir die
eigene Gesundheit zuriick.
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EFmotionen

& wie erfolgreich die Health Kinesiology (HK) damit umgeht

Kann man Emotionen lernen?
Die meisten Menschenglauben, dass
Emotionen das Unwichtigste sind,
was man Uben sollte. Emotionen
passieren einfach von selbst, oft viel
heftiger als es angemessen wiére. In
Wahrheit sind wir geneigt, eine be-
stimmte Bandbreite von Emotionen
zu fuhlen, wéhrend andere vollstén-
dig abgeblockt werden.

Zeigt per Muskeltest in einer HK-
Sitzung eine Emotion oder ein Emo-
tionstraining als Prioritét an, dann
gibt es Emotionen, die der Mensch
innerlich iben muss, und zwar tég-
lich einen bestimmten Zeitraum
lang. Das ist éhnlich, wie Menschen
Affirmationen anwenden, um etwas
Neues in ihrem Unterbewusstsein zu
verankern. Statt Affirmationen iben
sie Emotionen, um sie stressfrei fih-
len und ausdriicken zu kénnen.

Wieder in Fluss kommen

Das Ziel der HK ist, das Energiesys-
tem eines Menschen dahin zu brin-
gen, dass es im Fluss ist. Solange
wir im Fluss sind, sind wir lebendig

und kénnen wiitend werden und uns
wehren, wenn uns jemand etwas
Grenziiberschreitendes antut. Wir
reagieren im Moment adéquat und
danach kénnen wir dieses Gefihl
wieder loslassen und uns an einer
schonen Blume erfreuen. So wie Kin-
der, die in einem Moment fiirchter-
lich weinen, wenn sie sich wehgetan
haben und ein paar Minuten spéter
wieder friedlich und vergniigt mit ih-
rem Teddybéren spielen. Dies heifit,
im Moment zu leben, auf Situationen
angemessen zu reagierenund Dinge
hinter sich zu lassen, wenn sie vor-
bei sind.

Die HK testet inder Prioritétenrei-
henfolge aus, ob jemand bestimmte
Gefithle oder Gefiihlsablaufe ent-
stresst haben sollte, damit er/sie
diese in seinem leben integrieren
kann und dadurch freier, bunter,
lebendiger, ausdrucksféhiger und
angemessener in seiner Kommunika-
tion wird.

Stress auf eine Emotion bedeu-
tet nicht nur, dass man diese selbst
nicht vollstéindig fihlen kann, son-

dern dass man sie an anderen auch
nicht akzeptiert oder ertragen kann.
Oder diese Emotion iiberrollt einen
total. Beispielsweise ist der Neid
dann so groB, dass ich gar nicht spi-
ren kann, dass dahinter eine Sehn-
sucht steckt, die ein anderer in mir
ausgelést hat. Und diese Sehnsucht
zu spiren, wdre das eigentliche
Gefiihl. Der Sehnsucht nachzuge-
hen, was man ,einlésen” muss, wére
dann der néchste Schritt, die néchste
Lernaufgabe — oder zu lernen, sich
nicht zu vergleichen.

Jede Emotion als Freund oder
Signal betrachten

Es ist gesund und wichtig, seine ei-
genen Emotionen wahrzunehmen,
sie ernst zu nehmen und sie als Feed-
backsystem zu benutzen, ob mir et-
was gut tut oder nicht. Wenn wir ehr-
lichmituns sind, spiiren wir vielleicht,
dass wir bestimmte Emotionen gar
nicht zulassen (z.B. eine tiefe Traver
in uns), oder bestimmte Emotionen
gar nicht kennen (z.B. richtig wiitend
werden) oder wenn wir in bestimm-




