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Energie fiir Sie:

Was tun, wenn der Riicken schmerzt?

Gerald Wassler ist  Ende
Dreiflig, muss beruflich seit lan-
gem viel und schwer tragen und
heben, hat ganz offensichtliche
Haltungsschiiden und immer 6{-
ter iible Riickenschmerzen. So-
weit panz normal! Das Besonde-
re aber: Gerald Wassler stammt
aus einer Arztfamilic, kennt sich
selbst gut aus, war immer wieder
linger in medizinischer Be-
handlung. Daher sind seine
Leiden und Schwierigheiten
sehr genau diagnostiziert.
Harald Wally darf keine Dia-
gnosen erstellen, weil or kein Arzt
ist. Aber die ruhige selbstsiche-
re Art, in der er hestimmte Pro-
bleme anspricht und seine Vor-
schlige macht, hat mich provo-
ziert — mir kann man ja viel er-
zithlen, ich bin ein viilliger Laie,
MNunwill ich ihn zwar nicht aufs
Glatteis flihren, machte aber das
Vertrauen, das ich in ihn setze,
stindig tberpriifen.

Deshalb besuche ich mil ihm
Gerald Wassler, dessen Zu-
stand zweifelsfrel bekannt ist
und in keiner Weise Interpreta-
tionsspielraum lésst: Der Fall ist
klar: Wally, ibermehmen Sie! Der
tut's, lasst Wassler sich gerade
{oder was diesem so vorkommt)

{Abb.1) Herr Wassler steht extrem
holllcreuzig da und trigt den
Kopf zwischen die nach vorne
hingenden Schultern gezogen
und streckt den nichf vorhande-
nen Bauch heraus,

hinstellen, blickt anihm aufund
ab, springt dann selber von sei-
nem Sitz auf, ein paar leichte
Berithrungen mit den Finger-
spitzen, dann steht seine Ein-
schitzung der Situation fest
Michts, was er da sieht, scheint
ihn besonders zu {iberraschen. Er
fragt Wassler, wann dieser auf-
gehiirt habe zu wachsen. Dieser
antwaortet, ersei mit etwa 13 oder
14 ziemlich ausgewachsen pe-
wesen. , Mmh, und der Brustkorh
ist nicht ganz mitgewachsen, ist
unproportional klein, gemessen
an Armen und Beinen.” Jetzt fallt
es mir auch auf. Dass Wassler
hingegen extrem hohlkreuzig da-
steht, den Kopf zwischen die
nach vorne hiingenden Schultern
gezogen, den nicht vorhandenen
Bauch herausgestreckt, habe
ich auch festgestellt - es ist of-
fensichtlich (siche Abh.1).

o+ Wir haben es hier mit typischen
Haltungsschiden zu tun, und da-
mit, wie diese sich iiber die Jah-
re verschlimmern. Hier spielen
verschiedene Aspekte zusam-
men. Bei Herrn Wassler ist
offenbar der Hiiftheuge-Muskel
zu kurz. Vermutlich sind auch die
Beine-wie bei den meisten Men-
schen — nicht gleich lang. Nun
neigen wir dazu, Kérperpositio-
nen und Bewegungen, die unsun-
angenchm oder schmerzhaft
sind, zu vermeiden und zu kom-
pensieren, Schonhaltungen zu
suchen, wodureh wir uns immer
mehr , verziehen”. Wir trainieren
bestimmte Verspannungen
oder Verkiirzungen bei Muskeln
und Sehnen nicht durch gegen-
liufige Ubungen und Bewegun-
gen weg, sondern vermeiden ge-
nau diese, und verschlimmern
dadurch das Problem noch.
Starke Belastung im Beruf - wie
in Threm Fall - verstirki das zu-
satzlich, und ich nehme an, dass
Sie in ihrer Freizeit am lichsten
sitzen.. " - Ja, vorm Computer*,
bestitigt Wassler. Was bei seiner
Kérperhaltung eben auch nicht
ausgleichend wirkt, sondern
Hohlkreuz und Hingeschultern
fordert — wie bei einer Mehrzahl
seiner Altersgenossen und der
Jiingeren, . Diese Korperhaltung
spiegelt ja auch einen Seelenzu-
stand hoher Belastung wider,
Wiihrend junge Minner unserer
Elterngeneration oft eine ge-

(Abb.2) Stellen Ste sich mit dem
Riicken an eine Wand, schieben
Sie das Becken vor, und versu-
chen Sie, am ganzen Torso die
Wand zu fithlen. F.; Herbolzheimer

heuchelte aggressive Kirper-
haltung und Kdérpersprache
einnahmen, unterstreichen der
zwischen die Schultern gezoge-
nen Kopfund das Hohlkreuz der
Nachgeborenen eine gewisse
Defensivitit . Es gibt somit auch
noch einen gesellschaftlichen
Aspekt, der diese Probleme so
typisch macht..."

Was Wassler jetzt tun solle, kén-
ne, miisse? Ot werden in so
einer Situation krampfhaft
Ubungen gemacht, die verkiim-
merte Partien stirken sollen. Das
ist aber gefiihrlich! Mit Gewalt
geht gar nix. Wir wollen zwar
Bauchmuskeln, Gesdll und
Riicken kriiftigen, milssen vor
allem erst einmal lockern. Da Sie
vermutlich nicht viel Zeit neben
der Arbeit haben, hier ein paar
Vorschlige, diesich gut mit dem
Job verbinden lassen: Wenn Sie
Zipavettenpause machen, stellen
Sie sich mit dem Riicken an eine
Wand, schieben Sie das Becken
vor, versuchen Sie, am ganzen
Torso die Wand zu fithlen. Es
hilft, dabei die Knie etwas an-
zuwinkeln (Abb.2). Das geht - wie
gesagt - nebenbei, wihrend der
Rauchpause. Dann: Immer wie-
der zwischendurch das, was ich
AZ-BZ nenne - Arsch z'samm,
Bauch z samm, oder (vornehmer
ausgedriickt) Bauch- und Ge-
silmuskeln anspannen! Dehn-

und Lockerungsibungen wie
man sie aus dem Sport kennt,
sind glinstig, solange Sie auf
Ihren Korper hiiven und nichts
erzwingen wollen. Dann gébe es
da ein paar einfache Ubungen im
Liegen (s.u.), und: Ronnie, Du
weisst doch, dass wir uns regel-
méfig in Graz und Leibnitz zur
Energiegymnastik treffen. Da
sind nette Leute, alles andere als
verbissene Trainierer. Wir haben
unseren Spall, wir machen viel
mit dem Fitnelfball, der bei Pro-
blemen wie diesen einfach das
optimale Turngerit ist.
Schlepp’ den Herrn Wassler doch
einmal da hin!* Werde ich, Har-
ald, werde ich, und wir werden
sehen, ob und wie ihm das hilft.

Wallys Energie Tipp fiir Willy

w50, Willy — Deine Kdrperhal-
tung ist eh durchaus auch a bis-
serl korrekturbediirftiz. Zeig’
dem Herrn Wassler einmal die
zwei Ubungen vor, die sich gut
am Sofa vor dem Fernseher ma-
chen lassen! Genau so: um die
Oberschenkel greifen und diese
langsam zum Brustkorb ziehen
{Abb.4).

Diann ganz entspannt liegen, den
Kopfinden Polster driicken und

(Abb. 4) Oberschenkel zum
Brusthorh zichen.
langsam  drehen  (Abb.5),

R. Herbolzheimer
Sie erreichen Harald Wally per

(Abb. 5) Den in den Polster ge-
driickten Kopf langsam drehen.

E-Mail unter der Adresse har-
ald.wally@energiemasseur.at
oder Tel. 0650 59 58 059.



