therapie

Spiraldynamik:

Weg zur intelligenten Bewegung

Durch kluge, harmonische Bewegungen die Beschwerden reduzieren. Das ist
das Ziel der Spiraldynamik. Dieses moderne Bewegungskonzept definiert den
menschlichen Bewegungsapparat durch Pole, Aufrichtung, Gewdlbe- und Spi-

ralprinzipien. (rh)

Das dreidimensionale Bewegungs-
konzept der Spiraldynamik beruht auf
den Naturbeobachtungen des Schwei-
zer Arztes Christian Larsen und der
franzosischen Physiotherapeutin Yo-
lande Deswarte. «Dabei stellten sie
fest, dass in der Natur iiberall die bei-
den Grundformen Spirale und Kugel
vorherrschen. Die Spirale zieht sich
wie ein roter Faden durch den mensch-
lichen Kérper», erklart Céline Meier-
Jotterand. Die Physiotherapeutin und
Spiraldynamik-Dozentin  prisentiert
das menschliche Bewegungssystem
in sieben Koordinationseinheiten:
Rumpf (vom Kopf bis zum Becken),
Schulter, Arm, Hand sowie Hiifte,
Bein und Fuss.

Wie die Therapeutin aus Schmeri-
kon weiter ausfiihrt, folgen alle diese
Koordinationseinheiten den gleichen
Prinzipien der Polaritit, der Aufrich-
tung und des Gewdlbe- oder Spiral-
prinzips. Die Orientierung der Pole
bestimmt die Ausrichtung der dazwi-
schen liegenden Kérperstrukturen.
Wenn die Pole im Gleichgewicht sind,
resultiert eine Aufrichtung. Wenn die
Pole gegensinnig drehen, entsteht ein

Links Falsch: Beim <krummen Sitzen» sind die
beiden Pole Kopf und Becken nicht zentriert.

Rechts Richtig: Aufrechtes Sitzen ist entlastend.
Die beiden Pole sind zentriert.
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Gewdlbe. Wenn sie eine dreidimensio-
nale Bewegung ausfithren, entsteht
eine Spiralform.

Vom Kopf bis zum Becken

Ein klassisches Beispiel fiir das
Prinzip der Aufrichtung ist die Sitz-
position des Menschen. «In einer auf-
rechten Haltung ist das Becken im
Gleichgewicht auf die Sitzknochen
zentriert. Es ist weder nach vorn noch
nach hinten gekippt», erkldrt Meier-
Jotterand. «Man kann es mit einer
Schiissel voller Wasser vergleichen:
Ist die Schiissel im Gleichgewicht,
bleibt das Wasser drin und kippt nicht
aus.» Der Kopfist als gegeniiberliegen-
der Pol iiber dem Beckenpol zentriert,
dazwischen richtet sich die Wirbel-
sdule mit eleganter Dehnspannung auf.
«Wenn ich jetzt leichten Druck auf
den Kopt meines Patienten austibe,
spiirt er eine gleichmissige Belastung
im Riicken. Mit etwas Gegendruck
nach oben kann er die Wirbelsédule zu-
siitzlich stabilisieren.

Anders verhilt es sich bei einer ein-
geknickten Haltung. Das Becken ist
nach hinten gekippt, «das Wasser
wiirde nach hinten ausgeschiittet».
Die Wirbelsidule verliert dabei ihre
Aufrichtung, Rundriicken und der
unselige Knick im Genick entstehen.
Wird dem Patienten nun auf den Kopf
gedriickt, so nimmt er vor allem eine
Verstauchung in der unteren Halswir-
belsdule wahr. «Durch eine solche
Haltung ist der Riicken fehlbelastet,
Nacken- und Kopfschmerzen und ein
verspannter Schultergiirtel verursa-
chen Schmerzen und Abnutzung.»

Gewdlbe und Spirale im Fuss

Nebst der Hand ist der Fuss ein Pa-
radebeispiel. Seine Form enthilt je ein
Langs-und ein Quergewdolbe. Bei einem
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Céline Meier-Jotterand erklart anhand eines Schaum-
stoff-Quaders das Prinzip der Spiraldynamik.

koordinierten Fuss steht die Ferse im
Lot, die Grosszehe ist gut mit dem Bo-
den verankert und der Vorfuss weist
ein harmonisches Gewdlbe auf. Zwi-
schen senkrechtem Riickfuss und
waagrechtem Vorfuss entsteht die sta-
bilisierende spiralige Verschraubung.
Bei einem Knick- oder Senkfuss fehlt
diese spiralige Verschraubung. Ein Be-
troffener kann diese Fehlhaltung des
Fusses mit dem Spiralprinzip korrigie-
ren: Dazu Céline Meier-Jotterand: «Er
muss die beiden Pole, die Ferse und
den Vorfuss, gegenseitig drehen: Die
Ferse nach aussen und den Vorfuss
nach innen.»

Auch dem Problem von funktionel-
len X- oder O-Beinen kann man durch
Spiraldynamik entgegenwirken, in-
dem der Betroffene lernt, die Ober-
schenkel und die Unterschenkel in je-
weils entgegengesetzter Richtung zu
drehen, damit die Kniescheibe gerade
nach vorn gerichtet wird. Bei beiden
Fehlstellungen fehlt die gegenseitige
Verschraubung, bei X-Beinen dreht
sich alles nach innen und bei O-Bei-
nen alles nach aussen.

Mit spiralformiger Bewegung
in den Apfel beissen

Das Phdnomen der spiralformigen
Bewegung zeigt sich in ganz alltig-
lichen Aktivititen wie zum Beispiel
dem Essen eines Apfels. Um diesen
mit der Hand in den Mund zu fiihren,
stabilisiert sich der Oberarm mit ei-
ner Innendrehung und der Unterarm
dreht tendenziell nach aussen. Die Ro-
tationsrichtungen sind entscheidend,
um den Arm moglichst beweglich und
flexibel zu halten.

Richtiges Treppensteigen mit
spiraliger Drehung

Viele Menschen, so Céline Meier-
Jotterand, gehen unkoordiniert, lassen
das Becken einknicken und versteifen
den Oberkérper. Beim korrekten Gehen
oder Treppensteigen drehen das Be-
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cken und der Oberkorper gegenseitig
ums Lot, was bei jedem Schritt die
Wirbelsdule und die Rippen spiral-
formig verschraubt und so beweglich
und geschmeidig hilt.

Spiralférmige Drehung des Oberkorpers
beim Treppensteigen.
Vom Ist-Zustand zur optimalen
Bewegungskoordination

Dass die spiralformige Bewegung
gelenkschonend und kriftigend ist,
zeigt Meier-Jotterand anhand eines
Waschlappens. Hélt man diesen ledig-
lich an beiden Enden (Polen) fest,

hingt der Lappen lose dazwischen.
Wringt man ihn spiralférmig zusam-
men, wird er in sich stabil und doch
beweglich. Auf den menschlichen
Karper iibertragen bedeutet das: Funk-
tioniert die natiirliche spiralige Ver-
schraubung, ist der Korper stabil. Ist er
es nicht, wird er instabil und anfillig
fiir Verletzungen und Abnutzung,.

Die wichtigste Voraussetzung, in-
telligente, harmonische Bewegungen
nach Spiraldynamik zu lernen, ist die
Bereitschaft, die Bewe-
gungsabldufe erkennen und verdndern
zu wollen. Man nimmt also den Ist-
Zustand wahr und lernt den Soll-
Zustand, ndmlich eine optimale Be-
wegungskoordination zu erreichen.
Gerade bei Bechterew-Betroffenen mit
eingeschréankter Beweglichkeit kann
es vorkommen, dass der Soll-Zustand
nicht ganz erreicht wird. Dies ist laut
Céline Meier-Jotterand aber nicht das
Wichtigste: «Entscheidend ist, das
Prinzip der Spiraldynamik zu verste-
hen und sich auf den Weg einer be-
wussten Bewegungskoordinationzube-

«falschen»

geben. Denn das erlernte Prinzip ldsst
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sich in unzihligen Alltagsbewegun-
gen anwenden. So wird die Bewe-
gungsqualitdt verbessert und der Kér-
per entlastet.»

Mehr Informationen unter:
www.spiraldynamik.com

NUTZEN

FUR BECHTEREW-BETROFFENE

Wie wirkt sich die Spiraldynamik fiir Bech-
terew-Patienten aus? Claudia Muggli, bera-
tende Physiotherapeutin der SVMB und
selbst Betroffene, uberpriift die Spiral-
dynamik auf die wichtigsten Faktoren der
Bechterew-Therapie.
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