Rundum gesund

Menhr Leichtigkeit im Alltag

Runder Ricken, starrer Nacken? Es sind feste Alltagsmuster,
die zu Schmerzen fiihren. Die Feldenkrais-Methode bricht
diese Routinen: Mit sanften Impulsen schulen Sie Ihr Nerven-
system neu — fr spirbar mehr Leichtigkeit, Freiheit und
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Feldenkrais ist eine feine, stille

und nachhaltige Methode. Sie
bewirkt eine Veranderung in der
Selbstorganisation des Kérpers.

Laptop - und der Korper folgt

automatisch: der Riicken rund, die
Brust eingesunken, der Kopf leicht nach
vorne geschoben, die Schultern hoch-
gezogen. Die typische Laptop-Haltung, bis
nach einer Weile Nacken und Schultern
ziehen oder der Riicken miide wird.

D er Blick fillt nach vorne auf den

Ungiinstige Routinen

Wir alle entwickeln im Laufe des Lebens
ungiinstige Haltungs- und Bewegungs-
gewohnheiten - nach Verletzungen, Un-
fallen, durch Schmerzen und Stress. Auch
der natiirliche Bewegungsfluss aus der
Kindheit geht verloren. Diese Routinen
wiederholen wir dann jahrelang: Ein Bein
tragt mehr Gewicht, der Kopf neigt sich
immer zur gleichen Seite. Die Folgen:
Verspannungen, einseitige Belastungen,
Schmerzen oder eingeschriankte Beweg-
lichkeit.

«Das Ziel heisst
mehr Effizienz in
der Bewegung.»

Silvia Gut, diplomierte
Feldenkrais-Lehrerin

Hier setzt die Feldenkrais-Methode an.
Benannt ist sie nach ihrem Begriinder,
dem Physiker, Jiu-Jitsu- und Judo-Meister
Dr. Moshé Feldenkrais (1904-1984). Die
sensomotorische Lernmethode arbeitet
mit langsamen, ungewohnten Bewegun-
gen. Sie geht nicht nur auf die von Be-
schwerden geplagten Kérperbereiche ein,
sondern stdrkt die Ressourcen. «Durch
sanfte Bewegungsablaufe wird die Korper-
wahrnehmung angesprochen», sagt Silvia
Gut, diplomierte Lehrerin der Felden-
krais-Methode. «Es geht nicht nur darum,
isoliert am Problem zu arbeiten, sondern
vielmehr die blinden Flecken zu finden
und neue Bewegungen zu entdecken. Wer
beginnt, ungiinstige Bewegungen oder
festgefrorene Haltungen wahrzunehmen,
startet die Verdnderung.»

Lernen durch Bewegung

Ziel ist mehr Leichtigkeit und Effizienz in
der Bewegung. «Feldenkrais fordert die
Regulation des Muskeltonus und schafft so
Freiheit in den Gelenken. Das Nerven-
system speichert neue oder wieder-
entdeckte Bewegungen, es konnen sich
neue neuronale Verbindungen bilden -
und das Bewegungsrepertoire wird immer




grosser», so die Feldenkrais-Praktikerin.
Mit der Zeit steigt die Bewegungsvielfalt,
und das wirks Giber den Koérper hinaus:
Wer sich leichter bewegt, fiihlt sich ent-
sprechend freie wohler im Alltag.
Feldenkrais kenn: zwei Hauptformen: In
Gruppenstunden erforschen die Teilneh-
menden ihre Be ngen selbst. Die Lek-
tionen werden v und ruhig angeleitet.
Meist liegt man auf dem Boden. In
Einzelstunden =t die Therapeutin
Berithrungen und
arianten erleben.
t2ndig bekleidet.

l4asst neue Be
Man bleibt dzb

Wofiir Feldenkrais eingesetzt wird
Die Methode g=lzngt bei unterschiedli-
chen Beschwerden zur Anwendung:

Bei chronischen Schmerzen oder Ver-
spannungen im Allgemeinen (Riicken,
Nacken, Kopfsc

Bei Bewegungseinschra nkungen und
verschiedenen mneurologischen Proble-
men

Zur Forderung des Gleichgewichts, der
Haltung und cer ¥oordination

Zur Verbes on 5:ueg&ng und
Korper\mr_ ng nach Unféllen und
bei Krankhsizen

Fiir mehr allgemeines Wohlbefinden
im Alltag

Musikerinnen, Schzuspielerinnen oder
Sportler arbe s damit, um Be-
wegungen o =m und effizienter
zu werdern.

Freiheit statt «mhtuge Haltung»
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Anstrengung

Wie rasch rungen zeigen,
ist sehr untersc ei chronischen
Schmerzen gefestigten
Routinen kzmn hen. Manch-
mal ist aber schon mach einer oder zwei
Stunden etw Das kann ein
Gefiihlvon & venn Spannung
losgelassen md v_;hzemg eine
Leichtigkeit», so Siviza Gut «Vielleicht
fiihlt sich c= e S _’r_rneldlger an,
die Haltung =

Im Alltag th das in kleinen
Momenten: M=o <= chter vom Stuhl
auf Biicktsich, uwm et ufzuheben, und
merkt, dass es ploz=lich einfacher geht.
Oder man siz== == Lzpop und wird
sich bewusst. wi= c=r ¥opf nach vorne
wandert unc e 4:: = hochgezogen
sind. Vielleich: g=niz dann schon diese
Wahrnehmuns an richtet sich
auf, ldsst die S-_ = locker fallen - und
gibt dem Korper n=we Maglichkeiten. %
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Liebe und
Psyche

Spargeln sind ein
Jungbrunnen der
Natur. Die Kénigin
der Friihlingsge-
mise nahrt den
Organismus mit
Asparaginsaure
und Kalium, regt
den Stoffwechsel
an, reinigt das Blut
und schwemmt
Giftstoffe aus. Die
unterirdisch wach-
sende Stange soll
zudem bei Seh-
schwdéche und
Nachtblindheit
helfen, die Nerven
starken und die
Libido férdern.
Von Letzterem
iberzeugt ist die
ayurvedische Leh-
re: Das stangenfor
mige Gem(se er-
hoht offenbar die
Durchblutung des
Urogenitaltraktes
und fordert dank
dem enthaltenen
Vitamin E die Aus-
schittung von
Sexualhormonen.
Die amerikanische
Erndhrungspsy-
chiaterin Dr. Uma
Naidoo empfiehlt
Spargeln ausser-
dem zur Stdrkung
der psychischen
Gesundheit. Als
hervorragende
Quelle der Vita-
mine A, Cund K,
welche im Gehirn

antioxidativ wirken, |

reduzieren Spar-

geln Neuroentzin- |
dungen und tragen |
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Fertig Fertigpizza
Sind hoch verarbeitete Lebensmittel eine Gefahr

fur die Organe? Eine neue Metastudie deutet dar-
auf hin. Nicht mehr und nicht weniger.

b Fertigpizza, Softdrinks
O oder Proteinriegel: Eine

neue, umfassende Studi-
enreihe warnt eindringlich vor
den Folgen hoch verarbeiteter
Lebensmittel (englisch: ultra-
processed food, UPF). Die
Analyse von iiber 100 Langzeit-
studien belegt einen deutlichen
Zusammenhang zwischen in-
dustrieller Nahrung und schwer-
wiegenden Krankheiten wie
Diabetes, Adipositas sowie Herz-
Kreislauf-Problemen.  Sogar
psychische Leiden wie Depres-
sionen und chronische Organ-
schidden an Nieren sowie Blut-
hochdruckwerdenin den Daten
angefiihrt. Da der menschliche
Kérper biologisch nicht an
kiinstliche Aromen, Emulgato-

ren und hochgradige industriel-
le Fertigungsprozesse angepasst
ist, sprechen Forschende von
einer «seismischen Bedrohungy»
fiir die globale Gesundheit. Sie
fordern politische Massnahmen,
um den Konsum dieser Produk-
te drastisch zu senken.

Kritiker beméngeln jedoch
die wissenschaftliche Basis. Das
verwendete System der Katego-
risierung von Lebensmitteln
nach dem Grad der industriel-
len Verarbeitung sei unprézise
und basiere auf reinen Beob-
achtungsstudien. Ob die indus-
trielle Verarbeitung selbst oder
Faktoren wie Bewegungsman-
gel fiir die Risiken verantwort-
lich sind, bleibt daher fachlich
umstritten. #

Demenzverlauf verlangsamt

Eine Gurtelrose-Impfung reduziert das Demenzrisiko deutlich.
Nun wurde entdeckt, dass die Impfung auch den Krankheits-
. verlauf bei Menschen mit einer bestehenden Demenz ausbremst
' und tédliche Verldufe stark reduziert. Dies haben Forschende
der Stanford University School of Medicine publiziert.
Alzheimer und andere Formen der Demenz werden durch
Proteinablagerungen im Gehirn ausgelést. Weil bereits 55 Millio-
nen Menschen unter der neurodegenerativen Krankheit leiden
und die Zahl weiter zunehmen wird, arbeitet die Wissenschaft
intensiv an Therapien, die die sogenannten Plaques verhindern
oder wieder auflésen, sowie daran, die Griinde flir den Hirn-
schwund, darunter Virusinfektionen, besser zu verstehen.
Als Datenbasis der Stanford-Studie diente eine Impfkampagne,
bei der im September 2013 viele Menschen in Wales eine Impfung
mit abgeschwdchten Varizella-Zoster-Viren erhalten haben.
Diese Viren kénnen u.a. Glrtelrose ausldsen.
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