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enn Claudia (53) morgens auf-

steht, zieht es so sehr im Rii-

cken, dass sie sich kaum auf-
richten kann. Seit Jahren plagen sie
Schmerzen, mal im unteren Riicken,
dann wieder im Nacken und in den
Schultern. Sie hat eine Arzte-Odyssee
hinter sich: Spritzen, Physiotherapie,
Massagen, sogar Rontgen und MRT. ,Da
ist ein bisschen Verschlei3*, hiel3 es zu-
letzt. ,Damit missen Sie jetzt leben.”
Claudia schluckte und zog sich zuriick.
Sport meidet sie aus Angst vor Schaden.
Willkommen im Alter”, denkt sie, wih-
rend sie zu Hause sitzt und ihre Welt
immer kleiner wird. Dabei war sie doch
frither so unternehmungslustig!

Chronische Schmerzen:
Gefahrensignale des Gehirns
Dr. med. Antje Kallweit ist Andsthesistin
und Schmerztherapeutin in Hamburg.
Félle wie den von Claudia sieht sie nur
allzu haufig. Oft leiden die Betroffenen
darunter, dass die Arzte keine kérperli-
che Ursache finden. Sie fiihlen sich nicht
ernst genommen. ,Jeder Schmerz ist

echt. Er entsteht allerdings im Gehirn,
nicht dort, wo er gespiirt wird", erklart
Dr. Kallweit. Das Gehirn entscheide, ob
eine Gefahr bestehe, und 16se gegebe-
nenfalls eine Warnung in Form von
Schmerz aus. Diese Entscheidung fallt es
auf Grundlage fritherer Erfahrungen
und aktueller Bewertungen. ,Manchmal
liegt das Gehirn dabei falsch”, erklart sie.
,Dann entsteht ein kérperlicher Schmerz,
obwohl keine Schadigung vorliegt.” Me-
dizinisch spricht man in solchen Fallen
von noziplastischem Schmerz. Er ist real
und messbar, aber nicht das Ergebnis
einer Verletzung. ,Eigentlich kennen wir
das alle: Kopfweh nach einem stressigen
Tag, Verspannungen, wenn uns etwas
auf den Schultern lastet”, sagt Dr. Kall-
weit. ,Das ist keine Einbildung — es zeigt,
wie eng Korper und Geist verbunden
sind.”

Es gibt drei verschiedene
Arten von Schmerz

Schmerz ist nicht gleich Schmerz. Soge-
nannte nozizeptive Schmerzen entste-

hen durch Gewebeschédden: durch -




Verletzungen, Prellungen, Verbrennun-
gen, Uberdehnungen oder Entziindun-
gen. Diese Art der Schmerzen ist vom
neuropathischen Schmerz abzugrenzen,
der durch Nervenschadden entsteht, bei-
spielsweise durch eine Giirtelrose, eine
diabetische Neuropathie oder eine Ner-
venverletzung durch einen Unfall oder
eine Operation. Und dann gibt es noch
die noziplastischen Schmerzen: Sie ent-
stehen durch eine Fehlregulation im
Gehirn. ,Rund 80 Prozent der chroni-
schen Riickenschmerzen sind solcher
Art", sagt Dr. Kallweit. ,Bei diesen Men-
schen ist nichts kaputt — aber das Gehirn
schldgt mehr Alarm als nétig.” Vor allem,
wenn das Nervensystem dauerhaft unter
Anspannung steht, werden harmlose
Reize leichter als bedrohlich bewertet.
Der Fachbegriff dafiir lautet zentrale
Sensitivierung. ,Das Gefahrensystem ist
hochgedreht, das Gehirn warnt mit
Schmerz, mitunter auch stark, obwohl im
Korper kaum etwas los ist”, erklart sie.
LAngst und stédndige Kontrolle halten
diesen Kreislauf aufrecht.”

Bandscheiben-Probleme
ohne Schmerzen?

Wenn der Arzt eine Verdnderung an der
Wirbelsdule oder an den Gelenken fest-
stellt, 16st das oft eine ganze Gedanken-
kette aus: Man ist nun in die Jahre ge-
kommen, muss aufpassen, darf sich
nicht mehr so viel zumuten... Infolge-
dessen verspannen sich die Muskeln oft
noch mehr, es wird eine Schonhaltung
eingenommen. ,Die Vorstellung vom
kaputten Riicken nahrt die Angst, und
Angst nahrt den Schmerz®, sagt die
Mind-Body-Therapeutin Grete Strunz
aus Hamburg, die mit chronischen
Schmerzpatientinnen arbeitet. Denn das
Gehirn reagiert nicht nur auf Reize, son-
dern auch auf die Bedeutung, die wir

ihnen geben. Dass nicht jede
Bandscheiben-Degeneration, Vorwol-
bung oder Arthrose Schmerzen auslésen
muss, zeigt eine eindrucksvolle Studie
unter der Leitung von Radiologen der
renommierten Mayo Clinic. Untersucht
wurden ausschlieflich beschwerdefreie
Menschen. Bereits bei etwa einem Drittel
der 20-Jahrigen fanden die Mediziner im
MRT typische VerschleiBspuren an der
Bandscheibe. Von den 60-Jahrigen waren
80 Prozent betroffen. Alle Teilnehmen-
den hatten keine Schmerzen! Deshalb
sind Arztinnen und Arzte oft so zurtick-
haltend, wenn es darum geht, ein MRT
zu veranlassen. Eine sichtbare Verdnde-
rung ist nicht gleichbedeutend mit
Schmerz, schon gar nicht auf Lebenszeit,
erklart Dr. Kallweit (siehe rechts).

Ziel des Nervenystems: Uns
sicher durch den Tag bringen
Wir sind kulturell so gepragt, dass wir
Koérper und Geist scharf voneinander
trennen. In der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM) oder im Ayurveda
ist das anders. Der hierzulande vorherr-
schende Dualismus geht historisch auf
den franzosischen Philosophen René
Descartes zuriick. Er teilte die Welt in
zwei Bereiche: das Materielle (den Kor-
per) und das Immaterielle (Geist und
Seele). Jahrhundertelang préagte diese
Trennung die westliche Medizin. ,Doch
sie entspricht nicht der Realitét", betont
Mind-Body-Therapeutin Grete Strunz.
,Placebos — Zuckerpillen ohne Wirkstoff —
kénnen messbare korperliche Effekte
auslésen. Das ware unméglich, wenn
Geist und Korper getrennte Systeme
wadren.” Tatsdchlich beeinflussen Gedan-
ken und Emotionen unsere Hormone,
Neurotransmitter, den Muskeltonus, die
Verdauung, die Atmung — und auch den
Schmerz. Kérper und Geist sind ein

Die Angs vihrl den Sehmerz
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~Behutsame Bewegung und
Angstreduktion kénnen helfen,
chronische Schmerzen zu lindern”

:

Dr. med. Antje
Kallweit ist Fach-
drztin fiir Andisthe-
siologie mit den
Zusatzbezeichnun-
gen Notfallmedizin,
Spezielle Schmerz-
therapie und Aku-
punktur. Sie arbei-
tet in der Praxis
Schmerztherapie
an der Hohenluft in
Hamburg und
engagiert sich
besonders fiir Pati-
entinnen und Pati-
enten mit chroni-
schen Schmerzen.
Seit 2023 entwi-
ckelt sie eine App,
die seit September
live ist; Ziel ist die
Zulassung als
offizielle Digitale
Gesundheitsan-
wendung (DiGA)
bis Ende 2026.

vital: Dr. Kallweit, woher weif3 ich, ob
mein Schmerz korperlich begriindet ist
oder ein Fehlalarm in meinem Kopf?
Dr. Antje Kallweit: Zunichst muss arzt-
lich abgeklart werden, ob beispielsweise
eine Verletzung oder eine Entziindung
vorliegen. In solchen Fallen greifen Me-
thoden wie Medikamente, Physiothera-
pie oder auch eine Operation. Doch rund
80 Prozent aller chronischen Schmerzen
lassen sich nicht mehr eindeutig auf eine
korperliche Ursache zuriickfiihren. Sie
sind aber auch keine Einbildung, son-
dern ein Fehlalarm des Nervensystems.
Das Gehirn interpretiert harmlose Reize
als Gefahr und erzeugt Schmerz, obwohl
im Gewebe kein Schaden besteht.

Warum iiberreagiert das Gehirn?

Es arbeitet mit Vorhersagen und gleicht
aktuelle Reize mit fritheren Erfahrungen
ab. So schétzt es ab, ob Gefahr droht.
Wird Schmerz in Verbindung mit Stress
oder Angst erlebt, speichert das Nerven-
system diesen Kontext ab. Kommt spater
ein dhnlicher Reiz, schldgt das Gehirn
Alarm — auch wenn keine Verletzung
vorliegt. Das nennt man pradiktive Co-
dierung. So erklart sich, warum Schmerz
immer individuell ist: Zehn Menschen
konnen denselben Reiz véllig unter-
schiedlich empfinden.

Welche Rolle spielen Emotionen und
Stress bei chronischem Schmerz?

Eine groBe. Das Nervensystem reagiert
empfindlicher, wenn wir dauerhaft unter
Druck stehen oder emotional belastet
sind. Auch friihe Erfahrungen préagen
die Reizverarbeitung. Kinder, die in ei-
nem Umfeld mit viel Angst, Depression
oder Uberforderung aufwachsen, entwi-
ckeln haufiger ein iberaktives Alarmsys-
tem. Man nennt das zentrale Sensitivie-
rung. Dann kann schon ein leichter Reiz
wie eine Muskelspannung vom Gehirn
als deutlicher Schmerz interpretiert
werden.

Was hilft, wenn der Schmerz schon
chronisch geworden ist?

Entscheidend ist, die Angst vor dem
Symptom zu verlieren. Schmerz ist in
diesem Fall kein Zeichen von ,kaputt
sein’, sondern ein Signal, dass das Ner-
vensystem iiberreagiert. In der soge-
nannten Pain Reprocessing Therapy
lernen Patientinnen, diese Mechanismen
zu verstehen und ihr Gehirn neu zu
trainieren. Dabei geht es um Aufkldrung,
Angstreduktion, behutsame Bewegung
und den Umgang mit Emotionen.

Sie haben zu diesem Ansatz eine App
entwickelt. Wie funktioniert sie?

Die App ,Help“ist in den géngigen App-
stores erhaltlich. Sie vermittelt Wissen in
24 Modulen, kombiniert mit alltagstaug-
lichen Ubungen. Wer sie nutzt, lernt, das
Schmerzsystem besser zu verstehen und
den eigenen Kdrper wieder als verldsslich
zu erleben. Die Texte sind leicht ver-
standlich, die Ubungen praxisnah - von
Aufklarung Giber Kérperwahrnehmung
bis zu Bewegung. So entsteht Schritt fir
Schritt ein neues Vertrauen in die eigene
Kompetenz.
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zusammenhangendes Kommunikations-
netzwerk. ,Und dieses Netzwerk hat eine
einzige Prioritat: unsere Sicherheit", sagt
Grete Strunz. ,Das Nervensystem will
uns lebendig und unversehrt durch den
Tag bringen. Vermutet es Gefahr, wahlt
es notfalls Schmerz als Schutzsignal.”

Neue Wege der
Schmerztherapie

Dieses Phdnomen ist auch biochemisch
nachweisbar. In der periaquaduktalen
grauen Substanz (PAG), einem Schmerz-
zentrum im Gehirn, fanden die Schmerz-
forscherin Dr. Laura Sirucek und ihr
Team Veranderungen im Neurotransmit-
tergleichgewicht. Durch diese Verande-
rungen wird die natiirliche Schmerzhem-
mung geschwacht, sodass das Gehirn auf
den erwarteten Schmerz reagiert — und
nicht auf eine echte Gefahr.

Die gute Nachricht: Ansitze wie die Pain
Reprocessing Therapy (PRT) kénnen
dieses Gleichgewicht wieder stabilisie-
ren. Die vom Psychotherapeuten Alan
Gordon entwickelte Methode ,program-
miert” den Alarm im Kopf um — mit Auf-
klarung, Angstreduktion, Kérperwahr-
nehmung und Emotionsarbeit. Mind-
Body-Therapeutin Grete Strunz erklart:
,PRT — grob: Schmerzumdeutung - be-
ginnt mit Aufklarung. Fir Betroffene ist
es wichtig zu verstehen, dass sie nicht
kaputt sind.” Eine daran anschlieBende
Methode ist das Somatic Tracking. Dabei
wird das Symptom bewusst beobachtet —
,ohne Angst, mit Neugier, so Grete
Strunz. Wenn wir einfach nur auf dem
Stuhl sitzen und der Schmerz wandert
wdahrenddessen von links nach rechts,
dann ist das ein starkes Indiz, dass er
beeinflussbar ist.” Grete Strunz arbeitet
mit ihren Klientinnen und Klienten auch
an den unbewussten Emotionen. Denn
unterdriickte Wut, Trauer oder Scham

kénnen das Alarmsystem unbewusst
aktiv halten. ,Emotionale Schmerzen
und korperliche Schmerzen werden im
Gehirn in denselben Arealen verarbeitet”,
erklart Strunz. ,Dabei wéhlt das Nerven-
system manchmal das geringere Ubel -
ein Schmerz im Koérper scheint bisweilen
einfacher zu ertragen als ein tiberwalti-
gendes Gefiihl.” Betroffene wiirden es oft
nicht wagen, ihre Gefiihle zuzulassen,
aus Angst, sie konnten aufBBer Kontrolle
geraten. In der Emotional Awareness &
Expression Therapy (EAET) lernen ihre
Klientinnen und Klienten, Emotionen
wahrzunehmen und auszudriicken.
,Gefiihle zu unterdriicken, ist wie einen
Wasserball unter Wasser zu driicken — es
kostet Kraft. Lasst man los, schie3t er
kurz hoch, aber danach schwimmt er
ruhig auf der Wasseroberflache.” Hilf-
reich sei auch das von Nicole Sachs ent-
wickelte Journal-Speak: 20 Minuten
ungefiltert schreiben, dann den Text
bewusst vernichten. ,Das wirkt wie Na-
seputzen fiirs Nervensystem®, so Strunz.
JWas raus ist, kann verarbeitet werden."

Warum ,immer funktionieren®
auf Dauer oft wehtut

Viele chronische Schmerzpatientinnen
verbindet ein Muster: hohe Verantwor-
tung, wenig Abgrenzung, eine Neigung
zu Angstlichkeit, Selbstkritik und Perfek-
tionismus. ,Wer nicht Nein sagen kann,
rutscht leichter in chronische Sympto-
me", beobachtet Grete Strunz. Dauernd
eigene Bediirfnisse zu tibergehen, signa-
lisiert dem Nervensystem Stress. ,Je
mehr Angst und Dringlichkeit wir emp-
finden, desto mehr Symptome - Dring-
lichkeit ist eine Energie von Angst.”

Auch Glaubenssatze spielen eine Rolle.
Eltern z.B,, die sagen ,Du darfst dich
nicht so viel biicken, damit machst du dir
den Riicken kaputt®, verankern

Gebmerz wls Wegmeiser




Was Ernahrung und
Nahrstoffe leisten konnen

Eine mediterrane, bunte Kost ist die Basis.
Aber auch Supplemente kénnen helfen

Omega-3-Fettsduren aus Fischdl oder Algen kénnen
entziindliche Gelenkschmerzen bei Rheuma oder
schwerer Arthrose lindern. Drei Monate Einnahme
linderten die Beschwerden bei Rheuma deutlich, so
eine Studie der Friedrich-Schiller-Universitdt in Jena.

Vitamin D3 wirkt ebenfalls entziindungshemmend und
immunmodulierend. Bei nachgewiesenem Mangel im Blut
kann eine Supplementierung dazu beitragen, Schmerzen
bei Rheuma oder fortgeschrittener Arthrose zu lindern.
Dosierung bitte mit dem Arzt abstimmen.

Kurkuma und Ingwer werden als standardisier-
te Prdparate eingesetzt, um entziindliche
Schmerzen zu lindern, die Gelenkfunktion zu
verbessern und Steifigkeit zu verringern. Ein-
nahme und Dosierung mit der Arztin oder dem
Arzt absprechen, da es Wechselwirkungen mit
Medikamenten und Kontraindikationen wie etwa
Gallenleiden oder Schwangerschaft gibt.

Zink und Selen unterstiitzen die kérpereigene Entziin-
dungsbremse mit dem Schutz-Enzym Glutathionperoxida-
se. Blutwerte checken lassen und bei einem Mangel Dosie-
rung und Einnahmedauer vom Arzt empfehlen lassen — zu
viel zu lange kénnte wieder schddlich sein.

B-Vitamine, vor allem B1, B6 und B12 — unterstiitzen die
Nervenleitfdhigkeit und -regeneration. Bei vorliegendem
Mangel kénnen sie Nervenschmerzen (z. B. bei Polyneuro-
pathie) lindern. Dosierung mit dem Arzt abstimmen, weil
zu hohe Dosierungen selbst Probleme machen kénnen.

Magnesium entspannt die Muskulatur und stabilisiert die
Nervenleitung. Eine Supplementierung (z. B. mit ,Magnesi-
um Verla“, Apotheke) kann Verspannungen und Span-
nungskopfschmerzen lindern und sogar helfen,
Migrdneattacken vorzubeugen.

Melatonin (z. B. in ,Klosterfrau Schneller Ein-
schlafen”) reguliert den Schlaf-Wach-Rhythmus.
Guter Schlaf wiederum wirkt als Schmerz-
schutz. Erste Daten deuten auch direkte Effekte
auf die Schmerzverarbeitung an, zum Beispiel bei
post-operativen Schmerzen, so eine Studie aus Korea.
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.Meist machen uns nicht Defekte
unbeweglich - eingefrorene
Muster fiittern den Schmerz*

Benita Cantieni
ist Expertin fiir
Korperarbeit und
Haltungskorrektur.
Aus der eigenen
langjdhrigen Erfah-
rung mit einer
schweren Skoliose
entwickelte sie
Mitte der 1990er-
Jahre die
CANTIENICA®-
Methode - eine
therapeutische
Trainingsmethode
fiir préizise Ausrich-
tung, Kérperform
und den Aufbau
der tiefen Muskula-
tur. Heute bildet die
75-Jdhrige weltweit
Physiotherapeu-
ten, Hebammen
und Trainer aus
und hat zahlreiche
erfolgreiche Bii-
cher verdffentlicht

vital: Versteifen wir im mittleren Alter
tatsdchlich schneller - und warum?
Benita Cantieni: Ja — und zwar nicht nur
korperlich, sondern in unseren Gewohn-
heitshaltungen. Viele Menschen frieren
unbewusst in eine bestimmte Kérperhal-
tung ein — dabei verkdrpern sie eine inne-
re Haltung oder Stimmung. Das kann
aus Riickzug oder Scham passieren: Die
Schultern wandern beispielsweise nach
oben, der Brustkorb sinkt nach innen,
das Becken kippt nach hinten. Erst wenn
Riicken, Hiifte oder Nacken anfangen zu
schmerzen, wird bemerkt, dass sich et-
was festgesetzt hat. In den allermeisten
Féllen sind es keine strukturellen Defek-
te, die uns unbeweglich machen, sondern
eben diese eingefrorenen Muster.

Warum ist ,normal" fiir Sie kein erstre-
benswertes Gesundheitsziel?

Es wird oft gesagt: ,Das ist normal im
Alter, das passiert nun mal den meisten.”
Beispielsweise gilt das Schrumpfen, also
der Verlust an Korperlange, als unver-
meidlich, weil es der Durchschnitt so
erlebt. Tatsachlich ist es keine Notwen-
digkeit. Ich bin heute 4,5 cm groBer als
mit 25 — weil ich gezielt Lange trainiere,
jeden Tag. Norm meint den statistischen
Durchschnitt, das Ideal ist etwas ande-
res. Wir sollten uns an dem orientieren,

was uns die bestmégliche Funktion und
Leichtigkeit bringt.

Ihre Methode entstand aus eigener Not.
Was war der Wendepunkt?

Seit meiner Kindheit habe ich eine Skoli-
ose, damals eine schwere Verkrimmung
der Wirbelsdule. Wegen der Schmerzen
erhielt ich Empfehlungen zu Prothesen
und Versteifung. Doch stattdessen be-
schloss ich, meinem Kérper zuzuhéren —
und lebe jetzt schmerzfrei, ohne medizi-
nische MaBnahmen. Mit taglichem Trai-
ning richte ich meine Wirbelsdule von
innen heraus auf, auch wenn auf Ront-
genbildern sicherlich noch eine Kriim-
mung erkennbar wére.

Wie funktioniert die Methode?

Bei meinen Ubungen denke ich vom
Boden weg. Das Kreuzbein ist der Chef-
wirbel, von dort aus wird die Sdule aufge-
baut. Dazu kénnen wir die ,Zwischen-
stockwerke” nutzen: den Beckenboden
als Organheber und das Zwerchfell. So
formt der Koérper sich von innen. Es gibt
dabei nicht die eine ,beste Ubung gegen
XY* sondern vielmehr ein System, das
insgesamt Lange, Leichtigkeit und Ge-
lenkraum zuriickgibt. So wird die Hal-
tung wieder lebendig — und Schmerzen
verlieren ihren Nahrboden.

Wie schiitzt dieser Ansatz?

Lange wirkt wie ein Airbag fiir die Gelen-
ke. Wer schrumpft, fiittert Arthrose; wer
Lange halt, entlastet. Das aktiviert tiefe,
stabilisierende Muskeln und Faszien
rund um Wirbelsdule und Gelenke. Der
Korper folgt dabei der Vorstellung:
Freundliche, spielerische innere Bilder
wie ,hellere Gelenkspalten* oder ,schwe-
bende Lange” verandern sofort, wie wir
uns ausrichten und bewegen.

Dis invere Bild rickilel waf
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ungewollt Warnprogramme im Gehirn.
Diese Muster lassen sich aber tiberschrei-
ben - durch neue Erfahrungen.

Die innere Haltung

neu ausrichten

Eine Methode, die beim Uberschreiben
hilfreich sein kann, ist ,Cantienica”. Ent-
wickelt wurde diese Form der Kérper-
arbeit von der Schweizer Buchautorin
Benita Cantieni (75), die immer noch so
beweglich ist, dass sie sogar miihelos in
einen Spagat hineingleitet. Thr zufolge
spiegelt eine schlechte Kérperhaltung
nicht selten den inneren Riickzug wider,
den Wunsch, ,weniger Raum"” einzuneh-
men (siehe links). Cantieni hat selbst eine
Skoliose, jedoch schon lange keine Be-
schwerden mehr. Charakteristisch fiir
ihre Methode ist die Arbeit mit inneren
Bildern. Der Korper folgt der Vorstellung.
Wer eine freundliche, spielerische Idee
von Lange, Leichtigkeit und ,hellen”
Gelenkspalten kultiviert, richtet sich
messbar anders aus. Auch fiir Schmerz-
therapeutin Grete Strunz sind spieleri-
sche Leichtigkeit und die Beziehung zu
sich selbst Kernelemente der Heilung.
,Ich sage meinen Klientinnen: Es gab

Leben Nr. 1 vor den Symptomen und
Leben Nr.2 mit Symptomen — voller
Kontrolle und Einschrédnkung. Leben

Nr. 3ist die bessere Mischung: weniger
Angst, mehr Selbstmitgefiihl, mehr Spiel-
raum. Heilung heif3t nicht, dass jedes
Symptom vollstdndig verschwindet,
sondern dass das Leben wieder gré3er
wird.” Befunde macht der Mind-Body-
Ansatz nicht weg — aber er verandert, wie
das System sie bewertet.

Bewegung baut auf

Dauerschonen ist selten hilfreich. So gelingt
der sanfte Wieder-Einstieg in die Aktivitct

Bei chronischen Schmerzen ohne klare kérperliche Ursache

gibt Bewegung das Vertrauen in den Kérper zuriick. Diese

sollte regelmdifSig und freundlich dosiert werden. Gut vertrdg-
lich sind ziigiges Gehen, Radeln auf dem Ergometer, Wasser-

libungen, sanftes Yoga, Tai Chi oder ,Cantienica“ (siehe

ndichste Seite). Verstdrken sich die Schmerzen voriibergehend,

ein bis zwei Tage Pause machen und mit Wérme arbeiten.

Neu auftretende Ldhmungen, Gefiihlsstérungen oder Proble-
me mit Blase oder Darm sofort drztlich abkldren lassen — hier

konnte ein Nerv eingeklemmt sein.

v nur 1x taglich
v auch als Spray
v vegan

cefak.com

*Selen unterstiitzt eine normale Immunsystem- und Schilddriisenfunktion, trdgt zum Zellschutz vor oxidativem Stress und Erhalt normaler Haare, Nagel und
Spermabildung bei. **Insight Health GmbH DE Panel OTC MAT Selenprodukte 09/25.
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Mit sanfter Ausrichtung Geschmeidig im héheren Alter? Wie das geht,

Sch b zeigt Kérperforscherin Benita Cantieni (75).
cnmerzen voroeugen Diese Ubungsimpulse schaffen Leichtigkeit

Pyramide auf Hocker Superdeh-
Die Héinde entspannt auf nung Auf den
den Hocker ,schiitteln”, Unterschen-
Die Armknochen von den keln ausrich-
Handgelenken wegden- ten. Ein mehr-

ken, in Richtung Achsel- fach gefalte- .
héhlen. Die Sitzbeinh6- tes Handtuch
cker zur Decke dehnen, schiitzt die
bis sich eine intensive Knie. Die
Dehnung an den Riicksei- Oberschenkel sind senkrecht. Fiif3e so ausrichten, dass
ten der Beine einstellt. sich die Fersen néher sind als die Grof3zehen, also
Diagnonal atmen: entspannt in einer leichten V-Form. Die Unterarme
In der Vorstellung am rechten Sitzbeinhécker einatmen, an auf die Matte legen. Ellbogen unter die Achselh6hlen,
der linken Achselh6hle ausatmen. Vom rechten Sitzhécker Hénde locker aneinanderlegen. Die Achselhéhlen
zur linken Achselhéhle. In die Diagonalen entspannen. nach vorne-oben &ffnen. Jetzt die Ellbogen auf der

Matte Richtung Knie schieben und die entstehende

Weite spiiren: Das sorgfiltige Ausrichten der Arme sorgt ; ’
Aufdehnung so lange wie méglich halten.

@ dafiir, dass der vordere Brustkorb weit und offen wird.
Spiiren, wie die Taille linger wird, im Brustkorb
geht gefiihlt die Sonne auf. Kurz entspannen, zwei-
mal wiederholen.

Zum Abschluss tiefer in die Knie, Arme nach hinten ausstre-
cken, gleichzeitig die Mittelfinger nach hinten und den Kro-
nenpunkt nach oben ziehen und schwungvoll aufrichten.
Diagonal atmen: In der Vorstellung vom linken Sitz-
FuBsohlenfrosch beinhécker zur rechten Achselhéhle atmen und um-
Auf den Riicken gekehrt. Je dreimal.
legen, Fersen hiift-
schmal aufstellen.
Finger unterhalb
der Brust ver-
schrdnken. Die
rechte Kniekehle
zur Seite ziehen,
dann die linke. Die
Fuf3sohlen von Zehen und Fersen aneinanderlegen, sofort

.Lebenslang
beweglich und kraftvoll*

Fir alle, die fir sich selbst Sorge tragen,
zeigt Benita Cantieni in diesem Buch, wie
der Koérper funktionsfahig bleibt und
welche Ubungen gefahrlichen Stiirzen
effektiv vorbeugen kénnen. Ihr Motto

e -

die Fersen in die Luft heben, zum Schutz der Gelenke. dabei lautet: Alles, was ich beeinflussen kann, beeinflus-
Ellenbogen auseinanderdehnen. ,Ng, ng, ng“ summen, um se ich.” Denn der Korper reagiert auf Training in jedem

die Kiefergelenke zu entspannen. Kronenpunkt des Sché- Alter. Das Ziel: problemlos aufstehen kénnen, auch aus

dels zur Decke dehnen, bis das Kinn parallel zum Brust- der Badewanne, das Gleichgewicht halten und ,herrlich

bein steht. geschmeidig” bleiben.

Ausrichtung mit Atem: In der Vorstellung vom Damm Rebellisch sein! Benita Cantieni versteht sich als Alters-
mitten durch die Wirbelsdule bis zum Kronenpunkt atmen, rebellin: ,Die Art, wie ich altere, ist meine Entscheidung.” g
funfmal Grundversorgung fiir den Kérper Das Training ist als 3
Pause nach Bedarf: Zu anspruchsvoll? Kopf kurz ablegen, tagliches Wartungsprogramm konzipiert, fiir die seeli- )
dann Kronenpunkt wieder heben — Hals und Kinn ent- sche und kérperliche Aufrichtung (Stidwest Verlag,

spannt. 25 Euro).






