Atemarbeit bei Riickenschmerzen- und Haltungsproble-
men

Ruckendeckung geben
Einen breiten Rucken haben

Das Kreuz mit dem Kreuz muss nicht sein!

Diese drei Aussagen deuten die Starken und Schwachen des Ruckens an. Die meis-
ten Menschen setzen sich im Alltag kaum mit inrem Riicken auseinander und bewe-
gen sich zu wenig oder nur einseitig. Unter zum Teil schmerzhaften Rickenverspan-
nungen leiden nicht nur Personen mit sitzenden Tatigkeiten, sondern auch Men-

schen, die korperlich arbeiten, Lasten tragen oder psychisch stark gefordert werden.

Die Atemarbeit nach I. Middendorf bietet viele Mdglichkeiten, den Fehlhaltungen und
Beschwerden entgegenzuwirken. ,Hatt’ ich meinen Atem nicht — was ware dann mit
meiner Haltung!“ Das Zitat von llse Middendorf zeigt auf, wie wichtig der Atem mit
seiner stutzenden Kraft fur die Haltung ist

Atemuibungen, die auch den ganzen Korper einbeziehen, kdnnen den Riicken deut-
lich beleben und starken. Dasselbe qilt fiir die Einzelbehandlung, bei der noch indivi-
dueller auf Anspannungen und schmerzhafte Bereiche am Riicken eingegangen
werden kann. Je vertrauter die Ubungen werden und die daraus gewonnenen Erfah-
rungen in den Alltag integriert sind, desto mehr gewinnt der Riicken an Halt, Elastizi-
tat und Spannkratft.

Ubungen fiir den Alltag

Schalten Sie kurze Bewegungspausen ein, wenn Sie langere Zeit vor dem PC, am
Burotisch oder bei einer kérperlichen Arbeit sind. Ein kurzes Dehnen zwischendurch,
wie am Morgen beim Aufstehen, kann bereits erfrischend wirken.

Achten Sie darauf, dass Sie weiteratmen, wenn sie in Bewegung sind wie z.B. beim
Bilcken, Lasten tragen oder anderen Tétigkeiten.

Machen Sie im Sitzen und Stehen sanfte Bewegungen, damit die Wirbelsaule in ei-
ner feinen Schwingung bleibt und der Riicken seine Geschmeidigkeit behalt.
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