Die (maximale) Okonomie der Bewegung - eine
allgemeine Bedingung und 3 Merkmale davon

(Grundlage der Bewegungslehre in der Strukturellen Integration und im ,Normal
Function™ nach Ida Rolf)

¢ Jede Bewegung wird durch selektive Reduktion von aktiver
Spannung ausgelost.

1) Bewegung wird durch Muskelentspannung ausgelost statt durch
Muskelkontraktion.
Dass Agonisten ,6konomisch™ bewegen kdnnen sollten auch die
Antagonisten zuerst loslassen (When flexors flex, extensors extend.)
>>> Gewicht spliren (Schwerkraft).

2) Zu Beginn einer Bewegung wird die Mittellinie (der Innenraum des
Kdrpers) langer statt kiirzer.
>>> Dehnung splren (Elastische Spann- oder Federkraft gedehnter
Faszien - statt Stauchung).

3) Das Gleichgewicht (balance und support) wird in der Bewegung
besser statt schlechter.
>>> Gestltztwerden splren (Stltzkraft der Erde: ,Sich setzen™ wie eine
vorsichtig hingestellte Einkaufstasche).

»,Gratiskrafte" benutzen: Schwerkraft und Stitzkraft der Erde, elastische
Spannkraft des Bindegewebes) und nicht primar und nur minimal die Muskelkraft
und wenn, dann v.a. die intrinsischen, tiefen, achsennahen Kernmuskeln. Zuviel
Muskelarbeit (,,active tension™) staucht und verkirzt (tonische Anteile).
Okonomische Bewegung ist ruhig, schwingend und geschmeidig (katzenartig).

Falten als ,normale Bewegung" — 3 wichtige Elemente:

1) Die Hiiftachse sollte hinter dem Korperschwerpunkt liegen.
Gesassmuskeln mit seinem Bindegewebe als hintere Zuggurte kénnen
entspannt bleiben. Hiftgelenk als wichtigste Feder des Kdrpers aktiv.
Punkt 2 und 3 sind méglich. Die 3 Merkmale der Okonomie sind erfillt.

2) Fisse, Unterschenkel, Oberschenkel, Rumpf und Kopf sollten eine
Mittellinie in Form einer Zickzacklinie aufweisen.
Damit bleibt der Kérperschwerpunkt immer im Lot. Die gedehnten
Faszienschlingen geben so dem Kdérper den Halt wie gespannte
Gummibander. Die Oberflache ist entspannt, die Kernelemente (Core =
Psoasmuskel, M.Pubococcygeus, Multifidi, Serratus, Longus colli...) aktiv
und lang.

3) Die Rumpfform mit nach vorn konvexer Mittellinie erfordert
uberhaupt keine (extrinsische) Muskelkraft und ist deshalb
~normal" oder ,,6konomisch".

Der Grund ist, dass der Ricken einen elastischen Stab zur Verstarkung
besitzt: die Wirbelsaule.

Seit-Seit-Symmetrie ist viel weniger wichtig als ,, vor und hinter dem Lot"

(vorn/hinten auch anatomisch véllig verschieden).
(unter Verwendung von Dr.med. Hans Flury, Die neue Leichtigkeit des Kérpers, dtv)
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8 Merkmale zum natiirlichen, 6konomischen Stehen
(normal stance, NF)

1. Flisse beckenbreit und parallel, Sohlen entspannt, Boden splren.
2. Gewicht innen & vorne auf dem Fuss
3. Knie leicht nach innen

4. Becken wie Schublade nach hinten gleiten lassen.
Schambein hangt zwischen den Beinen.
Becken ist hinter der Mittellinie.

5. Bauch, Gesass und Hiifte sind locker.

6. Brustbein schwebt hoch und vorne. (NICHT hochziehen. Wie
drittes Auge dort, das auch gerade nach vorne blicken kann.)

7. Schultern hangen frei, sind nicht nach hinten gezogen.

8. Kopf sitzt frei oben drauf - wie Boje. Blick nicht fixiert, sondern
offen. Auch Ohren offen und wach.

VON UNTEN BEGINNEN !

okonomisches Sitzen

Flsse flach am Boden (eher etwas auseinander und parallel >>> Knie fallen
nach innen >>> Sitzbeine gehen auseinander >>> Beckenboden wird passiv
gespannt) >>> VOR Sitzbeine sitzen >>> Becken ist entspannte Schussel
mit flachem Boden.

>>> sonst alles wie oben.

Gehen

Brustbein gleitet waagrecht nach vorn; das Gewicht des Oberkdrpers ist
der Motor; Oberkoérper und Becken bewegen sich gleichmassig und ruhig;
die Beine schwingen von selbst aus dem Bauch, wie aufgehangt am
Rippenbogen; die Flisse werden ohne Zutun von der Ferse bis zu den
Zehen federartig gespannt.

>>> ansonsten alles wie ganz oben!

Speziell zur Haltung beim Laufen / Joggen: www.dr-walser.ch/laufhaltung.pdf
und dasselbe beim Wandern: www.dr-walser.ch/wanderhaltung.pdf
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Einige Bemerkungen zum Hintergrund (und eine Erganzung) von Hans
Flury (2008) - Lesen Sie auch: www.dr-walser.ch/hansflury.htm

Ich unterscheide ein allgemeines Prinzip, eine allgemeine Bedingung ware
besser, und eine kleine Zahl spezieller Bedingungen (die nicht ganz immer
eingehalten werden kénnen). Die allgemeine: jede Bewegung wird durch
selektive Reduktion von aktiver Spannung ausgeldst. Allgemein und physikalisch
korrekt: Jede Zustandsanderung (beschleunigen, bremsen, Richtungsanderung)
des Kdrpers oder eines beliebig kleinen Teils des Kdrpers wird durch eine
Nettokraft bewirkt, die bei selektiver Reduktion von aktiver Spannung in
Erscheinung tritt. Diese Nettokraft ist immer die Schwerkraft oder die elastische
Kraft gedehnter Faszien, oder beides.

Die drei "Merkmale" sind die Folge der allgemeinen Bedingung.

1) ist: Es wird Energie eingespart statt verbraucht. Ida Rolfs Zitat "when flexors
flex, extensors extend.": Das ist attraktiv und etwas mysteridés, was darauf
beruht, dass sie "extend" einmal transitiv, "etwas strecken", das andere Mal
intransitiv, "sich strecken", gebraucht. In physiologischer Sprache heisst es:
wenn Agonisten sich kontrahieren, entspannen sich die Antagonisten. Auf NF
(Normal Function) kommt man, wenn man den zeitlichen Ablauf einfihrt: Bevor
Agonisten sich kontrahieren, entspannen sich die Antagonisten.

Bei 3) sage ich jetzt: balance und support (die beiden gehéren zusammen, und
auf Englisch geht's besser) verbessern sich momentan, statt sich zu
verschlechtern. Bei Aufwartsbewegungen ist das am Anfang, bei den anderen
spater.

Zu Muskelkraft, wobei ich immer den Begriff "active tension" brauche:
"Muskeln" verstarken immer nur eine zuvor passiv entstandene Bewegung in der
Reihenfolge tiefe, eingelenkige (schliesst den Psoas aus! - es ist immer der
iliacus!), dann oberflachliche, mehrgelenkige.

Zu “Falten": eigentlich ist es "normal stance", NF (siehe nachste Seite) von wo
der Korper passiv ins Falten gehen kann. Der Witz ist aber, dass das Falten gar
nicht so wichtig ist, es exemplifiziert, was beim Gehen und Laufen passiert, und
zwar doppelt und genau gleich bis auf quantitative Unterschiede: Wenn das
hintere Bein zu schwingen beginnt, und wenn das Gewicht voll aufs Standbein
kommt.

Es sind unterdessen 4 Punkte:
4) Der Schwerpunkt befindet sich vor dem idealen Punkt, nicht hinter ihm.

Links:

- Rolfing, Strukturelle Integration und Normal Function: www.dr-
walser.ch/rolfing.htm

- Zum ,Neuen Denken und Handeln"™ im Normal Function (und zum , Bruch®
mit Bisherigem): www.dr-walser.ch/hansflury.htm

- Das ,Tao und Zen" im Rolfing (,biegsam wie Bambus":
http://walserblog.ch/2014/09/06/yoga-tai-chi-und-strukturelle-integration/

- Von Wolf Wagner (auf englisch) eine Einfihrung der wichtigsten Fragen,
die die Theorie der "Strukturellen Integration" absteckt!
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