b

GESU-NI*;I_EII

GELOST UMD SELBST-
BEWUSST strahlt
Schauspiclerin Mischa
Barton suf dem roten
Topgpich der Filmfest-
spinie von Cannes im
Mai 2007 [kra Kirpor-
haltung ist porfokt
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ehr als die Hilfte der Deut-
schen leidet an Elicken-, Na-
cken- oder Gelenksheschwer-
dhen. Ursachen sind meist Fehl-
haltungen, zu langes Sitzen und
zu wenig Bewegung. Aber eine schlechie
Haltung fithrt nicht nur zu Schmerzen,
sondem drikckn die Stimmung, schwicho
das Selbstwertgedihl und kann sogar innere
Crrgane schidigen. Eine spezielle Therapie,
das Rolfing. knnn Kirper und Secle wieder
ins Gleichgewiche bringen. Hier erklir der
}-x!a'rlr Dr, Peter Schwind aus Minchen,
wieeng innere und fufere Haliung msam-
menh&ngen. wie man wieder ins richiige Lot
kot und wie wichtig die Kdrperhaliung
auch fiir ¢in erfolgreiches Leben ist
*

Wiezo wirke die Kérporhaltung so stark
auf Gesundhoit wd Gomiit?
D beeinflusst sich
“|.'ll\'|dl'|'| das @
Eine nein anak

ailig, eines
s reaggiert auf

VERKRAMPFT

Mizcha Bartan M'h'I:||'LIL|;|.',1Ui'i'hlh:llllmg,
i Jusdi Biri do heispielsweise verursacht durch st 1]

Hugo-Bess- Rildschirmarbeit oder ein Schleudertr
Show im Berlin

Do Star sieht
die Schultern

- Wt prisar die
Armez an den
Worper wnd wirkn
unsicher

mit Bedriickungsgefiiblen und depressiven

Verstimmungen. Eine gedriickte, msam-

KRUMM ODER GERADE?

N DIE SILHDUETTEN
mekpen, ob die Kirper
LT
Gilelchgowicht sind,
Micht gut: Links ist
der obere Rdcken ge-
krismme, dar Macken
nach vorm gesirecki.
Gut: Reches das Bild
des geichen Mannes
nbch der Aoling-The
raphe - die Haltng ist
winiler harmsonesch,

Aeirs g
makrerat dame
manpeindn
Bodenbaltung

DIE KORPERHALTUNG beeinflusst Korper & Seele, 15t
etn wesentlicher Faktor unserer Ausstrahlung. Was
kann man dafiir tun? Das Zauberwort heifit Rolfing

mengekaverte, verkrampiie Haltung kann
andererseits auch Ausdruck vor
Anspannung. Unsicherheit. Angst oder
Trauver sein. Das gqustschl den gesamten
Halteapparat, das Bindegewebe und die
Organe, insbesonders die Lunge. Die
Sauerstoffeersorgung des Onganismus wird
dadurch "I:I1i.|'.l!l'|:|.|J:Ih1§i!l(|1'1{l'\\ e, el
ches mafgeblich flir unsere Kirperhaltung
istwird durch andauemde Fe aliungen
immer starmer, wendger elastisch,
Was passiort dann?
Folgen kiinnen Muskelverspannungen, Ver
parars,
sein,

schishungen des gesamten Haly

nidscheiben- und Gelenkprobl
Da das Bindegewebe aber auch die inneren
Organe sttt an derVersorgung mit NEhr-
stoffen, Entsorgung von Schlacken beteiligt
st und e Tedl dhes Immunsystems birgt,
kiinnen lang andavernde Fehlhaltungen
auch organische Probleme beglnstigen.

Was sind die hiiufigsten Fehihaltungen?
Viele Menschen sitzen heute stundenlang
in sich usammengesackt vor dem PCoder
Fernseher Dadurch entsteht ein bretthaner
und fibergerader Rilcken. Wenn Betroffense
laufen, meint man, sle hitten gar beinen
Po, weil dlieWirbelsdule i unteren Bereich
kaum mchr Wilbung hat und nicht mehr
elastisch federt. Oft Ist auch der Nacken
versteift, der Hals unnatlrlich nach vorn
gl."t:n'rh und der obere Biicken nach auBen
pewilbe, Dadurch geraten die Bandschsiben
unter enormen Druck, die Muskulatr ungd
das Bindepewebe verhdnen. Auf der seeli
schen Ebene zelgen sich ebenfalls mehr und
mehr Anspannung, Stress, Unbeweglichkedt
und Hirte. Auch &ngstliche und depressive
Meipungen sind heute weirver LS
manifestieren sich meist in hochgezogenen
Schuliern und einem buckelardg gerun-
deten aberen Rillcken, Es sieht aus, als
wilrden diese Menschen kaum einatmen,
den Brustkorh nicht weiten kiinnen

>






