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(K)eine runde Sache

Senmotic blue - eine Methode
zur Behandlung gegen Rundriucken

Schon die Biochemikerin
Ida Rolf (1896 - 1979)
sagte, dass Bindegewebe
fir die Korperhaltung
wichtiger sev als die Mus-
keln und die Wirbelsdule.
Diesen Amnsatz wverfolgt
auch Dirk Beckmann, der
m nachfolgenden Artikel
tiber die Problematik des
Rundriickens aufkldrt und
wm der Faszientherapie die
Losung siehd.

Das wohl weltweit bekannteste Syn-
onym fur schlechte Koérperhaltung ist
der Rundrucken. Seit jeher gilt er als
Zeichen des Alters und als Zeichen ge-

sundheitlicher Schwd&che, Obwohl er
ausschlieBlich mit negativen Affriouten
besetzt ist, begegnet er uns immer
haufiger und zudem bei immer junge-
ren Menschen. Wo liegen die Urso-
chen fur das Phédnomen Rundricken?
Wie wird man ihn los und wie mit Si-
cherheit nicht?

Der Rundricken ist fur uns ein eindeuti-
ges Zeichen. Entweder fur eine schwao-
che Gesundheit und/oder hohes Alter.
So eindeutig, dass wir einen alten Men-
schen sogar auf groBe Entfernung an
seinem Rundricken erkennen kénnen.
Zahlreiche Autoren der Weltliteratur
nutzen die Affribute des Rundrickens,
um bei uns ein ganz spezielles Bild zu
erzeugen. Der Greis und das alte Mut-
ferchen sind in unserem Kopf mit ei-
nem ausgeprdgten Rundricken ,ge-
segnet”. Auch bei jungen Menschen
steht er fur gesundheitliche Schwéche

und - wie Samy Molcho, der bekannte
Experte fur Kérpersprache es deutet -
als Zeichen far Inakfivitdt, Also exakt
das Gegenteil dessen, was einen jun-
gen aktiven und lebendigen Men-
schen auszeichnet.

Auswirkungen des Rundriickens

Der Rundrucken ist weit mehr als ein
rein optischer Makel. Auch die kérper-
lichen Auswirkungen haben es in sich.
RUcken- und Nackenschmerzen sind
wohl die hdaufigsten Symptome. Die
Hals- und Brustwirbelsdule passt sich
der Kérperform an und wird in Mitlei-
denschaft gezogen. Bandscheiben-
vorfdlle sind die Folgen dieser Fehlent-
wicklung.

Ein Rundricken macht sich jedoch
noch tiefer im Koérper bemerkbar.
Durch die Ver&nderung der GuBeren
Kérperhtlle verschiebt sich das im In-



neren befestigte Zwerchfell - der Mo-
for unserer Atmung. Dieser groBe kréfti-
ge Atemmuskel funktioniert nur noch
eingeschrénkt. Im Zuge dessen ringt
der Rundruckentrdger nach Sauer-
stoff, anstatt die Luft frei einstrémen zu
lassen. Der Sauerstoffhaushalt des Blu-
tes verringert sich und alle Muskeln, Or-
gane und selbst das Gehirn werden
nur mangelhaft versorgt.

Schon bei einfachen Anforderungen
an das Muskel-Skelett System oder den
Denkapparat sinkt die Leistungsfahig-
keit. Die flache Afmung des Rund-
rickentrégers bewirkt zuséitzliich, dass
die vom Zwerchfell eingeleitete Bewe-
gung der Bauchorgane nach unten
bei der Atmung ausbleibt. Das Ausblei-
ben dieser lebensnotwendigen ,Mas-
sage” der Organe fUhrt zu vielfdltigen
Organerkrankungen im Bauchraum.
Ein Rundrlcken hat also wesentlich
umfangreichere Auswirkungen auf die
Leistungsfahigkeit und Gesundheit des
Menschen als man allgemein an-
nimmt.

Der vererbte Rundriicken?

Seit Gottvater Zeus den Olymp verlas-
sen hat, spafestens aber seit Nietz-
sches Ausruf ,Goft ist fot™, gibt es wohl
einen Haupfschuldigen fur das Ubel
der Welt - die Gene. Viele Menschen
sind daher der Uberzeugung ihr Rund-

ricken sei vererbt, weil Vater oder Mut-
ter ebenfalls mit einem Rundrlcken
gesegnet sind. Der eine erbt eben ein
Haus, der andere einen Rundricken.
Da kann man wohl nichts machen,
oder?

Nun, wdre der Rundrtcken, den wir so
haufig sehen, vererbbar, dann wirden
wir damit zur Welt kommen. Tafséchlich
aber haben wir alle unsere ersten
Schritte noch mit einer tadellos auf-
rechten Haltung gemacht. Der Rund-
ricken ist auch keine heimtickische
Krankheit, die in uns lauert und irgend-
wann hervorbricht, Doch wie kann es
sein, dass wir frotzdem die Kérperform
unserer Eltern Ubernehmen?

Als Kinder lernen wir hauptsachlich
durch Nachahmen und Ubernehmen.
Mimik, Gestik und Koérperhaltung
schauen wir uns in dieser Zeit von un-
seren engsten Bezugspersonen ab.
Kinder Ubernehmen unbewusst selbst
verletzungsbedingte Bewegungsein-
schré&nkungen - wie ein leichtes Hum-
peln - von ihren Eltern. Ohne dass sie
selbst auf irgendeine Weise korperlich
beeintrGchtigt waren. Ihr Vater hat ih-
nen ihren Rundrdcken also nicht ver-
erbt. Sie haben ihn sich abgeschaut.

Die ebenfalls haufige Vorstellung, die
Knochen seien eben so gewachsen
wie bei den Eltern - und damit vererbt
- kann man ebenso getrost zu den Ak-
fen legen. Sie ist I&ngst Uberholt. Denn
Knochenstrukfuren passen sich stén-
dig unferschiedlichsten Belastungen
an und werden permanent um-, an-
und abgebaut. Bei sportlichen Akfi-
vitdten und Belastungen verstérken
sich Knochenstrukturen. Eine mehrwo-
chige BettlGgerigkeit vermindert do-
gegen den Knochenumfang.

Allgemein bekannt sind ja auch die
Auswirkungen mangelnder Belastung
der Knochenstrukturen durch die feh-
lende Schwerkraft bei Astronauten.
Dennoch lassen sich diese Strukfuren
auf der Erde muhelos wieder aufbau-
en, um beim ndchsten orbitalen Auf-
enthalt wieder abgebaut zu werden.
Wenn der Rundrlicken nicht vererbt ist,
was ist also dann die Ursache?

Starke Muskeln - schwache Muskeln?
.Die Muskeln!™ hoére ich die versam-
melte Fitness- und Wellnessbranche ru-

fen. ,Zu schwache Muskeln!™ Durch
mangelnde Bewegung und schlechte
Haltung am Arbeitsplatz ist die Musku-
latur zu schwach und genau das ver-
ursacht  einen Rundricken und
RUckenschmerzen. Wenn dem so wa-
re, hatten Profi-Sportler nie in ihrem Le-
ben Rucken- und Knieprobleme und
sie bewegten sich immer optimal auf-
gerichtet. Doch wie sie selost wissen, ist
dem nicht so. Die Aufz&hlung der Ath-
leten, die ihre Karriere wegen Rucken-
und Knieproblemen beenden mus-
sten, wlrde den Rahmen dieser Zeit-
schrift bei weitem sprengen.

Verkundet wird mit missionarischem Ei-
fer frotzdem immer wieder das angeb-
liche Patentrezept: Training der Bauch-
muskulatur, um den Korper von vorn
mehr aufzurichten und zu stutzen.
Doch diese Denkweise ist schlicht
falsch und schafft erst die Probleme
die sie eigentlich I6sen soll. Trainiert der
Besitzer eines Rundrluckens seine
Bauchmuskulatur, dann tut sie das was
sie bereits hervorragend kann noch
ein wenig besser: Sie beugt und zieht
den Kérper nach vorn unten.

Die gerade Bauchmuskulatur - der als
.Six-Pack™ verehrte Musculus rectus
abdominis - ist ein Beugemuskel und
kann nicht zu einem Strecker oder
Stutzmuskel umfunktioniert werden! Ein
paar hundert Millionen Jahre Evolution
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Konzept
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lassen sich nicht durch ein paar Trai-
ningseinheiten einfach weg wischen
oder umkehren. Ist die Muskulatur der
Kérpervorderseite durch Uberbean-
spruchung oder durch zu wenig Nut-
zung (Atfrophie) verkUrzt, verscharfen
Ubungen, die die Beuger trainieren,
dieses Problem dramatisch. Eine zu-
sétzliche Kraftigung der Bauchmusku-
latur ist also unsinnig.

Auch die Uberlegung von der Riicken-
seite ,gegen zu ziehen® ist falsch.
Denn auch wenn man durch intensi-
ves Training die Rucken-
muskulatur sehr  kré&ftigt,
bleibt die Muskulatur der
Korpervorderseite weiter-
hin verkdrzt und halt ge-
gen. Als Resultat erhéht
sich die Druck und Zugbe-
lastung auf die Wirbelséu-
le. Die Folgen, die haufig
mit einiger Verzdgerung
auffreten, sind seitliche
Verbiegungen der Wirbel-
sule, die geflurchteten
Skoliosen. Daraus resultie-
ren zahlreiche chronische
RUckenschmerzen bis hin
zu Bandscheibenvorfdllen.

Faszien und das Nervensystem

Der richtige Weg ist, daflr zu sorgen,
dass die vordere Rumpfmuskulatur
wieder ihre Ursprungsl&nge erreicht.
Die Losung liegt im Loslassen der dau-
erhaft verkUrzten und verspannten
Muskulatur auf der Korpervorderseite.
Dann richtet sich der Koérper wie von
allein auf. Simple DehnUbungen und
Stretching sind allerdings nutzlos. Wie
wissenschaftliche Untersuchungen be-
stdtigen, erfolgen Verklrzungen und
Verspannungen nicht im Muskel selbst,
sondern im ihn umhtllenden myofasci-
alen Bindegewebe - den so genann-
ten Faszien. Das sind dinne und
gleichzeitig sehr stabile Haute, die alle
Muskeln, Knochen, Organe und sogar
die Nerven umhullen. Es sind diese fas-
zialen Bindegewebe, die den Men-
schen aufrecht halten und seine Kor-
perform vorgeben. Daher kann man
den eigentlichen Muskel auf her-
kémmliche Weise auch nicht dauer-
haft dehnen oder verldngern.

Sicher hat jeder schon diese Erfahrung
gemacht: Wenn man nur wenige Wo-
chen nicht stretcht, wird man sofort

wieder unbeweglicher. Versténdlich,
denn man muss die Faszien ,stret-
chen®™ um langfristig beweglich zu
sein. Leider lassen sich die z&hen Fas-
zien aber nicht dehnen. Man kann sie
nur manipulieren, worauf ihre Span-
nung sinkt und sie sogar ihre Lage im
Korper deutlich sichtoar verandern.

Mit Hilfe bestimmter Techniken, die im-
mer ein auf Faszienbehandlung spezi-
alisierter Therapeut anwenden sollte,
kann man Faszien sehr gut verandern.
Durch Druck und Zug auf bestimmte

Es sind die faszialen

Bindegewebe,

die den Menschen
aufrecht halten und
seine Korperform

vorgeben.

neurologische Nahtstellen in den Fas-
zZien verdndern sie sich schon wdhrend
der Behandlung. Die Kérperform ver-
dndert sich und man fuhlt sich beweg-
licher. Der Korper richtet sich wieder
auf und die Méglichkeiten seinen Kor-
per zu gebrauchen werden wieder
vielfalfiger.

Mit einem aufrechten und von Uber-
schussigen Spannungen befreiten Kor-
per steigert sich die Leistungsfahigkeit
deutlich, langfristig und vor allem auch
sofort. Im Hinblick auf kérperliche oder
sportliche AktivitGten verbessern sich
Koordination und die Effizienz der Be-
wegungen. Auch die Asthetik kommt
nicht zu kurz. Ohne einen Rundricken
und weit vor dem Korper gefragenen
Kopf sieht man einfach besser aus und
fUhlt sich auch dementsprechend bes-
ser.

Fazit

Der so genannte zweite Gesundheits-
markt gewinnt fUr die Fitnessbranche
zunehmend an Bedeutung. Betrachtet
man die mittlerweile schon bei unse-
ren Teens und Twens auftretenden Fdl-

le von Rundrlicken, Beckenschiefstén-
den, Knick-Spreiz-Senkflssen und &hn-
lichen Erscheinungen in den west-
lichen Industrienationen, dann wird
sich dieser Trend in Zukunft noch deut-
lich verstérken. Der Bereich der Pra-
vention und Rehabilitation ist der
Wachstumsmarkt der Zukunft. Modern-
ste Gerdte und frendige Kurse arbei-
ten dagegen nach den immer glei-
chen Methoden, die auch immer we-
niger von den Mitgliedern angenom-
men werden. Alter Wein in neuen
Schléuchen ist auch kein Rezept, um
sich vom Marktbegleiter
abzuheben und zur Num-
mer eins in den Koépfen
der Kunden zu werden.

Wer langfristig auf dem
zweiten Gesundheitsmarkt
bestehen will, muss um-
denken. Experten mussen
in beratender Funktion
oder dauerhaft in den Stu-
diobetrieb eingebunden
werden. Nur wer seinen
Kunden das entfsprechen-
de Know-how anbietet,
kann sich auf diesem
Markt durchsetzten. Daflr
ist es notig, eingefahrene
Gleise zu verlassen, neue Wege zu
gehen und gegen den Strom zu
schwimmen. Denn wie lautet eine
schon zweitausend Jahre alte und
auch heute noch aktuelle Marke-
fingstrategie: Nur gegen den Wind
steigt man auf.
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Kontakt: www.senmoticblue.de
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