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Lass deinen Korper nicht zum Gefangnis werden.
Erobere deinen Raum und deine Moglichkeiten zuruck!

Man kann nicht Uber den Korper hinausgehen, bevor man ihn nicht befreit hat (Ida
Rolf).

»It’'s not how deep you go,
it's how you go deep” (Ida Rolf)

Die Schuler kommen zum Lehrer und fragen ungeduldig, wann er Ihnen beibringt,
wie die Revolution funktioniert.
Der Lehrer: ,Wie sitzt ihr?!*

Kurzes Merkblatt ubers Rolfing >>>

Was ist das?

~Rolfing” wird nach seiner Begrunderin IDA P.ROLF benannt. Sie arbeitete als
Biochemikerin am Rockefeller-Institut der Columbia University.


https://www.dr-walser.ch/rolfing-merkblatt/
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Die Rolfing-Methode will dem Menschen helfen, im Gleichgewicht mit sich selbst
und seiner Umgebung zu leben.

Der ,Rolfer”/ die ,,Rolferin“ versucht, das Verhaltnis des ganzen Organismus zur
Schwerkraft besser zu gestalten und setzt sich als Ziel, den aus der Form geratenen
Korper wieder ,,ins Lot” zu bringen, um eine bessere Grundlage fur die
Gesamtpersonlichkeit zu schaffen. Wir lernen, unseren Korper als Ausdruck unserer

Person zu erleben.
Rolfing ist eine ,Strukturelle Integration“ - mit Betonung auf , Integration®.



https://www.dr-walser.ch/gleichgewicht/
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Die Anatomie des Flows
im Fasziennetz

(Muskulatur)

“Zeltstangen” /
Das Fasziennetz ist ein zahes, dreidimensionales (Knochen) i
Bindegewebsnetz, das den gesamten Korper 1
umhullt, Knochen und Organe verbindet und
unsere Grundstruktur definiert.
\ _ “Zeltplanen”

_,/ _ “Zeltschnire”

" (Fasziennetz)

Der Rolfer bearbeitet das Bindegewebe, das den Kérper umhdllt: Muskelhdllen,
Faszien, Sehnen, Bander, Knochenhaut, Organhullen und Membranen - die
Zeltschnure des Korpers, wenn man Muskeln als Zeltplanen und Knochen als
Zeltstangen betrachtet. Faszien sind zahe Haute aus Bindegewebe, die Knochen,
Muskeln und Organe umschliessen und verbinden. Dieses dreidimensionale Netz
verleiht dem Korper Zusammenhalt und Form und bestimmt seine Grundstruktur.
Faszien tragen zur nétigen Spannung fur aufrechtes Stehen und Gehen bei und
entlasten so die Muskulatur.

Tensegrity - Konzept der kinetischen Ketten und
myofaszialen Verbindungen
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Stabilitat durch verteilte Zugspannung

Tensegrity (Tensional Integrity): Physische Stabilitat beruht nicht
auf der isolierten Kraft einzelner Muskeln, sondern auf Kraften, die
durch ein dreidimensionales Zugspannungs-Netzwerk verteilt
werden. Das macht die Struktur gleichzeitig leichter und starker.

~rensegrity” bezeichnet ein Bauprinzip der Architektur, das von

Richard Buckminster Fuller in den 1960ern begrundet wurde. Der Begriff steht

fur ,tensional integrity”. Die Balance von Kompression und Zugspannung

wird genutzt, um Strukturen zu bauen. Dies fuhrt dazu, dass sie gleichzeitig leichter
und starker sind. Ein Beispiel fur diese Bauweise ist die Kurilpa Bridge in Brisbane,

Australien.
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Tensegrity-Strukturen kombinieren Flexibilitat, Widerstandsfahigkeit und Kraft mit
einem Minimum an Energie- und Materialaufwand. Das menschliche
muskuloskelettale Netzwerk kann als Paradebeispiel einer , Bio-Tensegrity*“-
Architektur betrachtet werden. Die korperliche Stabilitat beruht nicht auf der Starke
von einzelnen Sehnen und Muskeln, sondern darauf, dass Krafte durch das
korperliche Netzwerk weitergeleitet und verteilt werden.
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Faugion: ein kiirperwsites Zugspanaungs-Betnweck | Tersegrity’

Copyright Robert Schleip, Minchen

Physiologischerweise wird eine Spannungserhéhung in einer Muskel- Sehneneinheit
an die Kette weitergeleitet - unter der Voraussetzung, dass die koordinative und
neuronale Steuerung dies ermaoglichen und die Weiterleitung nicht durch
ungunstige Statik oder myofasziale Dysbalancen behindert wird. Funktioniert dieses
Prinzip nicht, kommt es zur lokalen Uberlastung.

Haufig findet man dann die gréssten Auswirkungen einer Stérung in diesem
Zugspanungs-Netzwerk diagonal gegenuber (als Beispiel stort eine Blinddarmnarbe
im rechten Unterbauch am starksten im linken Schulter-Bindegewebsbereich).

Fernsehmitschnitt (MDR, 11.11.2010 - Hauptsache gesund) zum Thema Faszien und
Rolfing mit faszinierenden Detailaufnahmen aus dem Inneren des Bindegewebes.

Faszinierende Faszien in einer ARTE-Doku:_https://youtu.be/-f Z6gxbhDo


https://youtu.be/-f_Z6qxbhDo
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Die Satellitenzelle

ohne Narben.

aus DIE ZEIT, Nr. 45/2021

Schwerkraft
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,Man kann nicht iiber den Korper hinausgehen,
bevor man ihn nicht befreit hat.” — |da Rolf

Wir stehen standig unter dem Einfluss der Schwerkraft.
Faszien verkiirzen und verharten sich unter diesem Dauerstress:
« Ubertragung von Fehlspannungen
» Verlust der Statik und Balance
» Vorzeitige Abnutzung und chronische Schmerzen |

Lot \T
Das Ziel \
)

Gefangen in der
Schwerkraft

&'

&

Eine besondere Rolle kommt der Schwerkraft zu, unter deren Einfluss wir uns
standig befinden. Faszien verkurzen und verharten sich unter diesen Einflussen. Da
das Fasziennetz aus einem zusammenhangenden System von Bindegewebehullen
besteht, werden Fehlspannungen von einem Teil des Kdrpers zu einem anderen
Ubertragen und beeintrachtigen so die Statik des ganzen Korpers. Der Korper gerat
aus dem Gleichgewicht, was einen erhohten Kraftaufwand fur aufrechte Haltung
und Bewegung zur Folge hat. Dies fuhrt wiederum oft zu Verspannungen,
Ermudung, vorzeitigen Abnutzungserscheinungen und Schmerzen.

Ida Rolfs grundlegende Erkenntnis war, dass sich das Spannungsmuster der Faszien
durch eine ganz bestimmte Form der manuellen Behandlung dauerhaft verandern
lasst.

Dabei werden mit prazisem und sensiblem Druck verklebte Bindegewebsschichten
gelost, Verkurzungen im Gewebe gedehnt und verhartete Stellen geschmeidig
gemacht. Im Mittelpunkt steht dabei nicht die Behandlung von Symptomen, sondern
die Verbesserung der Statik des gesamten Koérpers, maximale Aufrichtung und
okonomische Bewegungsformen (speziell zum Gehen/Laufen).

(Siehe dazu auch das Tonic Function Model von Hubert Godard: hubertgodard.pdf)

Rolfing ist ein wunderbares Konzept zur Gesundheitsférderung. Es konzentriert sich
auf die Nutzung von Ressourcen, sodass Symptome wie Schmerzen oder Skoliose in



https://www.dr-walser.ch/oekonomie_der_bewegung.pdf
https://www.dr-walser.ch/oekonomisches_gehen.pdf
hubertgodard.pdf
https://www.dr-walser.ch/salutogenese/
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den Hintergrund treten. Stattdessen rucken freie, 6konomische Bewegungen und
Haltungen im Alltag in den Vordergrund. Dabei verschwinden die genannten
Symptome oft nebenbei und sekundar.

Alltag als Ubung

Bewusstseinsschaffung fur diese neuen Haltungen und Bewegungen ist ein grosser
Teil dieser Kérpertherapie. Okonomie der Bewegung ist das Ziel,
Bewegungsintelligenz wird gefordert (>>>hier am Beispiel des Laufens erklart).

Der Alltag als Ubung

Die Kunst des okonomischen
Gehens, Wanderns und Laufens.
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Dr. med. Thomas Walser / Zirich
Die Mitarbeit und Verantwortung des Klienten ist absolut gefordert.

Was konnen Sie im Rolfing gewinnen?


https://www.dr-walser.ch/jogging/
https://www.dr-walser.ch/jogging/
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Ziele dieser Korpertherapie

Strukturelle Integration oder Rolfing® ist eine Methode, bei der die
Korperstruktur durch ,Normal Function” (ein Bewegungssystem, das
die neuen strukturellen Moglichkeiten optimal nutzt und unterstitzt)
und tiefe, systematische manuelle Bindegewebsbehandlung
verbesert wird. Das Ziel der Methode ist es, den Korper aufzurichten
und ins Lot zu bringen. Er steht und bewegt sich dann leichter und
okonomischer, Fehlbelastung von Gelenken und Gewebe wird
vermindert, dadurch bedingte Beschwerden bessern sich.

Bewusstheit im Alltag: die alltaglichen Bewegungen und Haltungen stehen bei mir
im Zentrum (Stehen, Gehen, Sitzen, Liegen). Die Bewegungsintelligenz kann enorm
wachsen.

Andere Krafte neben der heute so allgegenwartigen Muskelkraft (sprich
Bodybuilding, Kraftraum, Fitness...) kennen lernen und gezielt einsetzen:
Schwerkraft und Stutzkraft der Erde (Gewicht und Gegenkraft) und die elastische
Spannkraft des Bindegewebes, der gedehnten Faszien. Diese Krafte sind
~kostenlos”. Die Bewegung wird dadurch katzenhafter und mit mehr Schwung und
Sanftheit federnder und entspannter (siehe dazu auch meine Seite zum Joggen und
den Nature-Beitrag zur Galoppbewegung des Pferdes), 6konomischer und
intelligenter. Die Bewegungsqualitat kommt vom im Westen Ublichen anpackenden,
fixierten und eingeschrankten ,To-do“ zum , Not-to-do“, will heissen: Bewegung, die
wie von selbst entsteht, mit Nachlassen der aktiven Spannung, geschmeidig.

~Meditative” Konzentration auf Gewicht spuren, auf Entspannung zu Beginn der
Bewegung (anstatt die Ublicherweise muskulare Kontraktion), auf Dehnung,
Verlangerung der Mittellinie, des korperlichen Innenraums (anstatt Verkurzung),
also um passive Spannung (im Gegensatz zur aktiven Spannung, die verkurzt und
staucht), auf Verbesserung des Gleichgewichts (des Gestutztwerdens, des
Offenwerdens der Sinnesorgane Auge, Innenohr und Fusse).


https://www.dr-walser.ch/jogging/
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Ein Gefuhl fur Gleichgewicht bekommen, d.h. vor allem in welcher Richtung mein
Gewicht fallt, die Schwerkraft auf meinen Korper wirkt.

Dazu Folgendes: Ich hore in meinen Rolfingsitzungen immer wieder, dass es so
muhsam sei, ,immer” an die neuen Haltungen zu denken...

Okonomische Alltagsbewegung und -haltungen sind &hnlich einer Meditation:
Zuerst beginnt man achtsam bei beiden mit dem Einnehmen der neuen Haltung.
Dieser bewusste Ubergang braucht einen eigenen Raum und auch etwas Zeit.
Nachher kann man nur noch die Frichte ernten und alles wird leichter. Die
Bewegung geht wie von selbst, also 6konomisch weiter - und die Sitzposition zum
Meditieren wird leicht und ruhig. Man kommt in seinen Flow.

Spuren statt Betrachten

— Der Spiegel liigt: Man soll sich beim Uben Der innere Fokus: Die Okonomie der Bewegung
nie von aussen im Spiegel betrachten, um muss von innen gespiirt werden:
eine "korrekte” Form zu erzwingen.
Form zu erzwingen. Es geht nicht um ein - Zieht mich mein Gewicht nach vorne (und nicht
gezwungenes Aufrechtsein. nach hinten)?

- Hangt mein Bein beim Vorschwingen vallig locker?
- Kénnen sich Hals, Nacken und Schultern
entspannen?

Mit der Zeit (und nach einigen Rolfingsitzungen) fangt Ihr Kérper an, gegen
unokonomische Bewegungen und Haltungen zu rebellieren. Er fordert von selbst,
d.h. durch Empfinden eines neuen, leichteren Korpergefuhls, diese neu gelernten,
okonomischen, leichten, schwingenden, federnden, katzenartigen Bewegungen und
Haltungen.

Weiterlesen >>> Ubergange-Zwischenraume



https://www.dr-walser.ch/gleichgewicht/
https://walserblog.ch/2015/05/04/uebergaenge-zwischenraeume/
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Bewegung aus Entspannung und von Innen

Sie lernen im Rolfing eine Bewegung, die durch Muskelentspannung ausgelost wird
und nicht durch Muskelkontraktion. Dies ist eine katzenartige, geschmeidige
Bewegung, die haufig durch unser Eigengewicht, die Schwerkraft startet.

Sie beginnt mit Entspannung.

Bewegung aus der
entspannten Mitte N /

Okonomische Bewegung startet

aus den tiefen, achsennahen Psoas
Muskeln. Die oberflachlichen

Haltemuskeln bleiben Tiefe

entspannt, um die Rumpfstabilisatoren

Kompression des korperlichen ~ um Wirbelsaule:

Innenraums zu verhindern. Multifidi, Rotatores Transversus

abdominis

Dies ergibt eine (Geh-) Bewegung aus den inneren, achsennahen Muskeln mit
ihrem Bindegewebe. Dies ist unser ,,Core” oder Kern. Er besteht aus dem dadurch
aktivierten und lang gebliebenen Psoasmuskel (Schwingen der Beine hinten weit in
den Bauch hinein von den Rippen her) und auch aus dem beim Joggen stets aktiven
tiefsten Bauchmuskel Transversus abdominis und den kleinen direkt an der
Wirbelsaule gelegenen Multifidi-Muskeln.

Die oberflachlichen Muskeln bleiben dabei entspannt. Diese oberflachlichen
Haltemuskeln wurden bei Aktivierung viel mehr zu Verspannungen und
Verkurzungen neigen. Dies wurde dann zu einer Kompression unseres Innenraums
fuhren.

Sie erleben dabei das Gefuhl, Ihr Korper laufe von selbst.
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Okonomisches Gehen: Kraft durch Schwerkraft

Der Startimpuls im Oberkorper ( Jel — Kopf wie eine Boje
L 4 Der Kopf balanciert locker auf der Halswirbelséule,
Schwerkraft statt Muskelkraft wihrend der Blick entspannt zum Horizont gerichtet ist.
Nicht die Beinmuskeln, sondem das Gewicht
des Oberkérpers zieht den Korper nach vome

Dic Brothely Dynamik und Entspannung der Beine

fiihrt die Bewegung

Das Brustbein gleitet
waagrecht nach vome
wie eine Schublade,
ohne den Nacken
anzuspannen,

Beine als Pendel nutzen

Die Beine schwingen locker aus dem Bauch
heraus, wie am Rippenbogen aufgehéngt

Federung durchfreie Hiiften

Da das Becken leicht zuriickbleibt, beibt das
Hiiftgelenk frei fiir eine natiirliche Stoldd@mpfung.

Die natiirliche Langsfeder der FiiBe

< W Kurze Schritte und das Abrollen von der Ferse
bis zum Zeh entlasten Knie und Riicken.

A NotebookLM

Zum ,Tao und Zen” in der Strukturellen Integration und zum Komplementaren von
Yoga, Tai Chi, ...

Stabilitat durch Lange und aus dem Bindegewebe

...und nicht aus Muskelkraftigung:

Die Stabilitat und gleichzeitig Beweglichkeit unseres Korpers wachst mit der Lange
des Gewebes und nicht mit der Starke der Muskeln (was zur Verkurzung und
Steifigkeit fUhren kann): Sie entsteht also besser aus der elastischen Spannkraft der
»,Bindegewebshulle” (Lesen Sie dazu meinen Blogbeitrag Uber das ,Body
Stocking“!).


https://strukturelleintegration.info/2017/05/19/yoga-und-rolfing/
https://strukturelleintegration.info/2017/05/19/yoga-und-rolfing/
https://strukturelleintegration.info/2017/05/19/stabilitaet-durch-laenge/
https://strukturelleintegration.info/2017/05/19/stabilitaet-durch-laenge/

Rolfing - Strukturelle Integration | 14

Muskelkraft vs. Elastische Spannkraft

Klassisch: Aktiv (To-do) Rolfing: Passiv (Not-to-do)
¢ Bewegung durch * Muskelentspannung
aktive als Ausloser
Muskelkontraktion e Bewegung durch
Schwerkraft &

e Muskulatur

S Faszien- kraft
verkirzt sich aszien-Spannkra

e Muskulatur

e Starr und verlangert sich
anstrengend « Geschmeidig,
{hoher katzenhaft und
Energieverbrauch) 6konomisch

Video uber Rolfingarbeit (Astrid Widmer)

Was es nicht ist

Rolfing ist kein esoterischer Gemischtwarenladen, kein Drive-in-Satori, kein Instant-
Yoga, wo man nur hinzuliegen hat, durchgeknetet wird und als neuer Mensch
rausgeht. Es ist nicht die Methode, die DIE Veranderung in Ihrem Leben bewirkt (wie
viele erwarten). Rolfing ist keine Psychotherapie.

Koérperarbeit im allgemeinen oder hier das Rolfing allein fUhrt noch nicht zu Deinem
~Wahren Selbst”. Sie kann aber sehr fruchtbar sein, wenn bereits die
Voraussetzungen dazu vorhanden sind, aber korperlich-strukturelle
Einschrankungen, wie Verpanzerung, Unflexibilitat, Ungleichgewicht behindern.
Vor allem nutzt sie kaum etwas bei der Selbstfindung, um einen personlichen
Mangel, eine Leere und das Fehlen einer Essenz im Leben zu beheben oder zu
verdecken.

Dasselbe kann man uUber , Energiebefreiung” durch Rolfing sagen: Wenn man
»~Buddha-Natur” erreichen will, ist dies etwas viel Substantielleres und Tieferes als
Energie (Chi, Prana, Kundalini, Shakti, Libido, Orgon...). Doch mussen all diese
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Energien erfahren und befreit sein, wenn jemand in der Lage sein soll, in den
Bereich der ,,Essenz” zu gelangen. Dazu hilft auch wiederum das Rolfing.

Kurzum: Rolfing ist eine klar strukturell ausgerichtete Korpertherapie, was naturlich
nie ausschliesst, dass nicht psychische, psychosoziale, energetische und
Selbstfindungs-Dinge Raum haben und auch geschehen...

psychosomatische Aspekte

Wie die Korperstruktur die Psyche tragt

»Ein schlaffer Sack”

=» Man fiihlt sich belastet
und energielos. i . .

»Mit beiden Beinen fest

o auf dem Boden stehen”

=» Innere Sicherheit, starkes
Selbstbewusstsein und
absolute Prasenz.

4 2
b -
>

v
L

,Man hat keinen
Halt mehr*
E«n

-> Angst und das Gefiihl
von Haltlosigkeit.

Wenn es mir besser gehen soll, muss ich zuerst so gehen, als ob es mir besser
geht...

Wie steht’s? Wie geht’s?

Man fuhlt sich belastet.

Jemand ist ein schlaffer Sack.

Man ist aufrichtig.

Man hat keinen Halt mehr.

Man steht mit beiden Beinen fest auf dem Boden...
Man ist prasent.

Man ist blockiert oder in Bewegung.
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Ich gehe dorthin, wo es mich (vom eigenen Korpergewicht) hin zieht.

stehe ich ; ;
A Wenn du deprimiert bist, ist es
wenn ich ungeheuer wichtig, eine ganz

depgir:.iert bestimmten Haltung einzunehmen ...

Das Verkehrteste, was du tun
kannst, ist aufrecht und mit

Wenn du also etwas von deiner

erhobenem Kopf dazustehen, Niedergeschlagenheit haben willst,
weil du dich dann dann musst du so dastehen ...

sofort besser fiihist —

Gle

S P -

Peanuts 1960 United Feature Syndicate, Inc.

(Copyright beim Cartoonisten/lllustrator)

Leichtigkeit und Gleichgewicht ergibt Inneren
Frieden
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Ruhe bringt Gleichgewicht
und LeichtigRetlt,
Gleichgewicht und
LeichtigReit

bringen inneren

Frieden und

Tschuang Tse

(Copyright beim Cartoonisten/lllustrator)

Lesen Sie mehr uber den .lnneren Frieden” >>>

Ist das nicht diese furchtbar brutale
Korpertherapie?

Ida Rolf war eine Visionarin, was die Rolle des Bindegewebes (des Fasziennetzes) im
menschlichen Korper anbelangt. Sie bezog die Form des Korpers auf das Feld, in
dem er sich befindet und dem er unterworfen ist: auf die Schwerkraft. Diese Ida Rolf
war keine gute Padagogin oder positiver ausgedrickt: ein sehr pragmatisch
arbeitendes Genie (siehe auch ihr sehr unsystematisches Buch ,,Rolfing -
strukturelle Integration”, Hugendubel) und konnte ihren direkten Schulern nicht
deutlich weitergeben, was sie da tat. Diese Rolfer der 1.Generation kopierten
deshalb ihren sehr kraftigen Arbeitsstil (man nannte sie auch , Miss elbow*!) ohne
genau zu wissen, warum sie das taten.

So wurde dieses fruhe Rolfing haufig zur ,,Widerstandsarbeit” und der Rolfer zum
brutalen ,,Widerstandsbrecher*.

Heute ist auch der theoretische Hintergrund nachgearbeitet: Man ,weiss, was man


https://www.dr-walser.ch/gelassenheit/
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tut” und mit dem Widerstand wird sehr sorgfaltig umgesprungen, d.h. auch viel
sanfter gearbeitet!

»Haltung“ hat nichts mit , Halten” zu tun

Die Bewegung entsteht bei der ,,Tonic Function” (Hubert Godard) und bei der
»~Normal Function“ (Hans Flury) - der Idealbewegung des Rolfings - aus den
intrinsischen Tiefenmuskeln und ihres Bindegewebes (des sog. ,,Core” oder Kerns),
was auch andere Konzepte als zentrales Element ihrer Methode betrachten
(Spiraldynamik, Pilates, Feldenkrais, Alexander...).

Die Stabilisierung des Korpers geschieht durch Aktivierung dieser Kernstrukturen
(Einschub fur Mehrdenker: Mein Kollege und Scharfdenker Hans Flury warde hier
sofort Einwande anbringen: Fur ihn existiert in der Normal Function keine Stabilitat,
alles fliesst und das macht Angst und damit muss der Mensch leben lernen. Alle
»~gemachte” Stabilitat ist undkonomisch, verkulrzt, staucht...). Dr.med. Hans Flury
orientiert sich konsequent an den Eckpfeilern der Strukturellen Integration nach Ida
Rolf: die strukturelle Betrachtung des menschlichen Korpers, die Rolle der
Schwerkraft und die Plastizitat des Bindegewebes. Hubert Godard, der als
ehemaliger Tanzer einen breiten Erfahrungshintergrund unterschiedlichster
Bewegungsschulen (u.a. Alexander-Technik, Feldenkrais) besitzt, erweiterte die


https://www.dr-walser.ch/hubertgodard.pdf
https://www.dr-walser.ch/oekonomie_der_bewegung.pdf
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strukturelle Sicht- und Arbeitsweise des Rolf-Movement um neurologische, sozial-
psychologische und kunstlerische Gesichtspunkte. Er ist Professor fur die
Erforschung der menschlichen Bewegung an der Universitat VII in Paris. Godard
eroffnet unserem ursprunglich recht ,statischen” Konzept ganz neue Dimensionen,
indem er die Bedeutung der Koordination und der sensorischen Orientierung in die
Behandlung des Fasziensystems mit einbezieht.

Normal Function (Flury) Tonic Function (Godard)
Physische Struktur Sensorische Struktur

Elastizitat des Bindegewebes Tonische Funktion der Muskulatur
Physikalische Gesetze von Schwerkraft und

Stiitzkraft Hirn-Nerven-Physiologie

(Tabelle aus Hans Georg Brecklinghaus, Atem Bewegung, Handbuch far Strukturelle
Integration, Freiburg 2007)

Beide Ansatze erganzen sich sehr gut und kdnnen je nach Situation und Klientel
sehr spezifisch angewendet und kombiniert werden.

Eine haufige Haltung in der 1. Welt

.2
I
(
|

d

I

I
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Die Abbildung des Madchens zeigt deutlich die Problembereiche vor der 1.Sitzung:
Das Gewicht (oder Lot) fallt insgesamt eher hinter der Mittellinie runter. Die Beine
sind Uberstreckt, das Becken oben nach vorne gekippt. Die Bauchwand drangt vor.
Der Brustkorb sackt zusammen und ist insgesamt nach hinten gekippt. Die
Vorderseite des Korpers ist kurzer als die Hinterseite. Der Kopf muss mit einer
starken Verschiebung nach vorne ausgleichen. Die Atmung ist dadurch sowohl im
unteren Rucken, wie auch im oberen Brustkorb eingeschrankt.

Hier gleich eine Bemerkung aus der Praxis: Diese Betrachtungen am stehenden
Korper sind mit Vorsicht zu geniessen. Ein wahres Bild einer Grundstruktur eines
Menschen sieht man nur in Bewegung, v.a. im Gehen (Unterscheidung von Haltung
(muskular, schnell wechselnd) und Struktur (bindegewebig, nur langsam
wechselbar: z.B. durch Rolfing eben...)).
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Die Abbildung des Madchens nach den Rolfing-Sitzungen zeigt die Veranderungen
im Sinne einer integrierten Struktur. Sie sind in den Umrisszeichnungen durch die
eingetragenen Achsen der grossen Korperbldcke verdeutlicht.

Im Idealfall verandert sich die Struktur hin zu horizontalen Kérperebenen. Man
wurde aber die Integration erst in den (Alltags-)Bewegungen sehen, die
geschmeidiger und katzenartig v.a. mit elastischer Spannung des Bindegewebes
und mit der Schwerkraft/Gewicht und nur minimal mit aktiver Muskelkraft ausgeubt
werden kdénnen.

In der Regel besteht eine Behandlung im Rolfing aus einer Folge von einigen
aufeinander aufbauenden Sitzungen.

Die Korperstruktur ist nach einer solchen Serie besser geordnet. Aufrechte Haltung
und Bewegung fallen leichter, der Brustkorb kann sich weiter dehnen und erlaubt
eine freiere, tiefere Atmung. Fehlbelastungen von Gelenken und belastende
Spannungsmuster im Gewebe sind verringert. Oft hat dies die Verminderung oder
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das Verschwinden von Schmerzen zur Folge. Patienten berichten meist von einem
Gefuhl der Leichtigkeit und des allgemeinen Wohlbefindens.

Dieses gute Korpergeflhl kann sich auch auf die Psyche Ubertragen. Eine aufrechte
und entspannte Haltung wirkt sich oft positiv auf das Selbstbewusstsein aus. , Mit
beiden Beinen fest auf dem Boden zu stehen” gibt vielen Menschen ein Geflhl von
Sicherheit und Ausgeglichenheit.

Besser joggen

Wie lauft’s denn so?!

Gehen Sie Ihrem Jogging-Stil auf den Grund und optimieren Sie lhr Training Schritt
fur Schritt. Fur optimale Gelenkschonung und begeisternde Lauf-Effizienz gebe ich
auch personliche Tipps wahrend eines Rolfingprozesses.

Empfehlen kann ich auch die Rolferin Astrid Widmer in Zurich, die das Joggen nach
derselben ,afrikanischen” Methode lernt: www.rolfingpraxis.ch

Faszien und Ruckenschmerzen

Tatsachlich stehen die Faszien im Verdacht, chronische Schmerzen zu verursachen.


https://www.dr-walser.ch/jogging/
http://www.rolfingpraxis.ch
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Der Grund: Versteift sich das Bindegewebe, drlckt es offenbar auf darin liegende
Nerven und l6st so mitunter qualvolle Pein aus. Kreuzschmerzen etwa sind
vermutlich in vielen Fallen nicht auf abgenutzte Bandscheiben zurtuckzufuhren,
sondern auf eine versteifte Lendenfaszie.

Wie ,trainiere” ich die Faszien am effektivsten?

Vor allem federnde und schwingende Bewegungen halten Faszien elastisch. Dazu
braucht es keine eigentlichen ,,Ubungen” - die Alltagsbewegung und -haltung sollte
federnd und schwingend sein. Im Rolfing lernen Sie auch dies. Geduld ist dabei
wichtig: Ein Effekt setzt erst nach mehreren Monaten ein.

Faszien und Nervensystem

Das Bindegewebe als Sinnesorgan

Faszien sind dicht mit Mechanorezeptoren

besiedelt und fungieren als Auf3enstelle des
autonomen Nervensystems. Jede Manipulation

des Bindegewebes wirkt direkt auf das |

Vegetativum - und verbindet physische

BerUhrung mit tiefer neuronaler Entspannung.

Es hat sich gezeigt, dass wahrend der Manipulation des Bindegewebes das
(autonome) Nervensystem hochaktiv ist. Robert Schleip hat dies in einer
spannenden Ubersichtsarbeit zusammengefasst und verweist dabei auf die Prasenz
von Mechanorezeptoren im Fasziensystem (v.a auf die interstitiellen Rezeptoren),
aber auch auf neu entdeckte fasziale glatte Muskelzellen. Dies konnte die vom
Behandler erlebte Faszienplastizitat stimmig erklaren. Es deutet auch auf einen
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engen Zusammenhang zwischen Faszien und Vegetativum hin. Faszien als
Aussenstellen des autonomen Nervensystems. Jede Manipulation der Faszien ist vor
diesem Hintergrund auch eine Einwirkung auf das Vegetativum und jede
Veranderung des autonomen Nervensystems kann eine unmittelbare wie
langfristige Veranderung im Faszientonus bewirken

(www.somatics.de/Osteop Mediz/Faszien.htm).

Literatur zum Verhaltnis von Rolfing zur viszeralen Osteopathie: Peter Schwind,
Faszien- und Membrantechnik, 2003, Urban & Fischer, Minchen
(www.muenchnergruppe.de).

Sehr lesenswert auch der Artikel von Hans Flury in Osteopathische Medizin (und
Interview mit Peter Schwind).

Faszientraining

Neuerdings nennen viele Rolfer ihr Wirken auch ,Faszientraining”.
Hier drei Beispiele:

1. Robert Schleip: , Faszien Fitness”, Riva

2. und hier auf meiner Website ein PDF-Dokument als Selbstanleitung:
www.dr-walser.ch/faszientraining.pdf .
Dazu nur soviel: Das Wichtigste im Rolfing sollte die Integration unseres
Kdrpers sein - und diese wird durch diese Faszienubungen kaum verbessert.
Fir meine Ansicht der Dinge sind die Ubungen auch zu wenig prazis erklart,
auf was es exakt ankommt, will man wirklich die Faszien in erster Linie
trainieren (und nicht vor allem die Muskeln).
Hier ein paar Faszienubungen von Robert Schleipp: faszientraining-schleipp.pdf

3. Das ,Falten gegen die Wand“ von Hans Flury, eine fast schon optimale Ubung
zum ,Faszientraining”: www.dr-walser.ch/falten_gegen_eine_wand.pdf .
Eine weitere wunderbare alltéglich begleitende Ubung kann der ,Flight of the

Eagle” sein: Anleitung.

Bewegung aus dem Fasziennetz

Einschub: Raubtiere, Katzen bewegen sich vor allem aus dem
Bindegewebe.


http://www.somatics.de/Osteop_Mediz/Faszien.htm
http://www.muenchnergruppe.de
https://www.dr-walser.ch/rolfing-und-ostheopathie.pdf
https://www.dr-walser.ch/faszientraining.pdf
https://www.dr-walser.ch/faszientraining-schleipp.pdf
https://www.dr-walser.ch/falten_gegen_eine_wand.pdf
https://www.dr-walser.ch/flight-of-the-eagle.pdf
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Zum Beispiel lassen Katzen sich beim Springen zuerst in das elastische Netz (oder
die Feder) ihres Bindegewebes fallen und lassen sich dann spielend, leicht

hinauskatapultieren.

Das Katapult-Prinzip der Faszien

Tiere wie Katzen und Pferde bewegen sich hocheffizient: Sie fallen in das elastische
Netz ihres Bindegewebess und lassen sich federleicht vorwarts katapultieren.
Energie wird wie in einem Gummiband gespeichert und entladen.

Dehnung
(Energie-Speicherung)

Entladung
(Mihelose Beschleunigung)
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Schwung im Galopp durch Katapult-Muskeln

Amusantes aus Nature 421, 35-36 (2003):

Als Alan Wilson vom Royal Veterinary College in Hatfield vor drei Jahren mit seinen
Studenten die Leistung von Pferdemuskeln berechnete, kam die Gruppe zu einem
Uberraschenden Schluss: Bewegen sich Pferde nur mit Muskelkontraktion, scheint
ihr Bewegungsapparat fur einen Galopp mit einer Geschwindigkeit von uber 40
Kilometern pro Stunde zu schwach. Daher suchten die Forscher nach einem
weiteren Antriebsmechanismus - und wurden fundig. Pferde konnen demnach ihre
Muskeln und Sehnen wie Gummibander spannen Anmerkung Thomas Walser: Dies
impliziert das alte Knochen/Muskel-Modell des Koérpers - Falls Wilson Ida Rolf
kennen wurde, dachte er vielleicht auch an die elastische Spannkraft des
Bindegewebes, des Fasziennetzes!), die gespeicherte Energie schlagartig entladen
und diese ,Katapulte” zur Beschleunigung einsetzen.

Far die Untersuchungen liessen die Wissenschafter Pferde auf Kraftmessplatten, die
prazise den Druck der Hufe auf den Untergrund messen, traben und filmten die
Tiere beim Galopp auf einem Laufband. Aus den so gewonnenen Daten berechneten
sie den Bewegungsablauf fur ein Vorderbein. Dabei bezogen sie die Winkel aller
Gelenke, die Krafte, die auf Muskeln und Sehnen einwirkten, sowie die
Beschleunigung der verschiedenen Teile des Beins in die Rechnung ein. Als die
Forscher die Bewegung anschliessend in einem Computer simulierten, entdeckten
sie den Katapult-Mechanismus: Wahrend der Vorderhuf des Pferdes aufgesetzt ist
und sich der Oberkorper im Schwung Uber diesen hinweg nach vorne schiebt,
werden die Muskeln und Sehnen gedehnt. Die dabei gespeicherte Energie wirft das
Bein anschliessend katapultartig nach vorne und macht es damit bereit fir den
nachsten Schritt. Nur so konnten Pferde die schnelle Schrittfolge bei einem Galopp
durchhalten, erklart Wilson. Die Katapult-Muskeln, die einen hohen Anteil an
langfaserigem Kollageneiweiss enthalten, das sich gut dehnen lasst, produzieren
laut den Berechnungen der Forscher rund hundertmal mehr Leistung als ein nur
uber Muskelkontraktionen funktionierender Bewegungsapparat. Auch bei Kamelen
und Straussen vermutet das Team einen ahnlichen Mechanismus. Schliesslich
hatten alle grossen und langbeinigen Tiere das Problem, dass grosse Muskeln
langsamer und weniger effizient sind als kleine, erklart Wilson.

Selbst der Mensch kénnte seine Muskeln und Sehnen als Gummibander
gebrauchen, vermutet er. Auf ihren Kraftmessplatten und Laufbandern schreiten
und rennen deshalb - ausser Pferden, Straussen und Kamelen - auch
Versuchspersonen. Haben also Katapulte den Weltrekordhalter Tim Montgomery in
9,78 Sekunden uber die 100-Meter- Distanz geschleudert? In einigen Jahren sollte
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die Antwort hierauf bekannt sein, hofft Wilson im Artikel von Nature... Wurde er
Rolfing kennen, hatte er die Antwort bereits heute zur Hand!

Und dann dasselbe beim Menschen im Jahr 2008:

»~Auf den Spuren der Rumpfmuskeln” erschien im Schweiz.Med.Forum:
www.dr-walser.ch/rumpfmuskeln.pdf .

Was mir dabei ins Auge gestochen ist:

»Dabei zeigt sich, dass die Rumpfmuskulatur beim Patienten mit chronischen
RUckenschmerzen tendenziell frGher aktiviert wird - und nicht verspatet!”

Und dann den Schluss daraus: ,,Ubungen zur Stabilisierung der Wirbelséule
(gemeint ist das Auftrainieren der Mm. obliquus ext., obl.int. und des transversus
abdominis - Zitat: ,,Bei Bewegungen des Rumpfes werden diese Muskeln vorsorglich
aktiviert, um der Wirbelsaule zusatzlichen halt zu geben.”) stellen bei Patienten mit
chronischen Ruckenschmerzen indessen nach wie vor eine sinnvolle therapeutische
Intervention dar.”

Man konnte diese Resultate aber auch ganz anders interpretieren. Im Rolfing
unterscheidet man ein allgemeines Prinzip der optimalen Bewegung und auch
Haltung, 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 ausgelost.
Allgemein und physikalisch korrekt: Jede Zustandsanderung (Beschleunigen,
Bremsen, Richtungsanderung) des Korpers oder eines beliebig kleinen Teils des
Korpers 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.

Beim optimalen Stehen geben in einer leichten Faltung die gedehnten
Faszienschlingen so dem Korper den Halt wie gespannte Gummibander - und nicht
die Rumpfmuskeln (siehe genauer zusammengefasst hier:
www.dr-walser.ch/oekonomie_der_bewegung.pdf).

Manchmal muss man die allgemein gultige Ansicht verlassen und das Ganze mit
mehr Distanz betrachten. Es geht dabei aber ein Bruch auf (nach Bachelard: siehe
dazu mein Gesprach mit dem Hans Flury: dr-walser.ch/hansflury), der flr uns
Wissen-schafter schwer zu ertragen ist.



https://www.dr-walser.ch/rumpfmuskeln.pdf
https://www.dr-walser.ch/oekonomie_der_bewegung.pdf
https://www.dr-walser.ch/hansflury/
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Weitere Korperarbeit als Erganzung

Bewusste Uberginge in den Flow

Rolfing entfaltet maximale Synergien mit anderen Bewegungs- und Heilpraktiken,
wenn bewusste Aufrichtung zu automatisiertem Flow im Alltag wird.

Alltag als Ubung ;’? Yoga & Tai Chi

Okonomische Alltagsbewegungen [l Die Biegsamkeit des Bambus durch
und -haltungen (Gehen, Stehen, N tiefes Zentrieren und Loslassen
Sitzen...) aus der Schwerkraft. der oberflachlichen Spannung.

Weitere Korpertherapien wie

Myofasziale Triggerpunkte . Spiraldynamik, Feldenkrais,
* Erganzende Schmerztherapie C Ny Alexandertechnik,...
"4 tief im lokal verklebten > Spiralige Verschraubung der
Muskelgewebe. #

Kdrperstruktur, erméglicht durch
neue, freie Gelenkraume.
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Man kann Uberspitzt sagen, dass wir durch dieses Intrinsisch-Werden der
Bewegung, durch die Aktivierung der Kernstrukturen und durch die Verbesserung
des Gleichgewichtes in der ,,Normal Function“ des Rolfings , kostenfrei“ auch die
spiralige Verschraubung der Korperstruktur erreichen, die im Konzept der
Spiraldynamik angestrebt wird.

Sie ist eine wunderbare Erganzung zum Rolfingprozess: Stabilitat und Flexibilitat
kann dadurch noch zunehmen.

Umgekehrt profitiert die Spiraldynamik durchs Rolfing in besserem Gleichgewicht
und in der Verlagerung auf die intrinsische Bewegung.

Dies kann man auch Uber sehr gut angeleitetes Pilates, Feldenkrais und die
Alexandertechnik behaupten.

Die hoch besungene , Starkung“ dieser Rumpfstabilisatoren (Tiefenmuskeln)
erreicht man Ubrigens frank und frei mit gut ausgefuhrtem Joggen - oder auch mit
Wandern/Gehen/Flanieren oder (fischahnlich gutem) Crawlen!

Yoga, Tai Chi, ... als Erganzung

Was kann ich mit Sicht aus der Strukturellen Integration (Rolfing) her betrachtet,
von Yoga (und anderen asiatischen Bewegungslehren, wie Tai Chi, Qigong,... und
Kampfformen, wie Karate, Judo, Kendo, Wendo,...) erwarten, falls sie
~gesundheitlich gunstig” sein sollen - man kénnte auch ,6konomisch” sagen, d.h.
schonend fur unserer Gelenke, Sehnen und Muskeln?!

Ziele dieser Anwendungen, die haufig genannt werden, konnen unter Folgendem
zusammengefasst werden:

e Der ,gleichmutige” Geist des ,,Not to do!“, des Loslassens ist starker, als das
.10 do!“ (Nicht schwimmen, sondern dich vom Fluss tragen lassen): Der Geist
des Tao und des Zen.

e Zentriert und stabil aus der Mitte (Hara, Kundalini, etc.).

e ,Aufrecht, biegsam und stark wie das Schilfrohr im Wasser oder wie der
Bambus.”

(=]

Aus der Strukturellen Integration kennen wir das Prinzip der unangestrengten,
okonomischen Bewegung (und Haltung) im Gleichgewicht mit Bewegungsbeginn


https://www.dr-walser.ch/jogging/
https://www.dr-walser.ch/wandern/
https://newswalser.files.wordpress.com/2014/09/bambus.jpg
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durch Reduktion der vorhandenen aktiven Spannung im Korper. Ich ,lasse mich
Gehen” (und meine Beine schwingen sekundar hinten nach) und gehe nicht aktiv
(hinter meinen Beinen nach). Die ,Gratiskrafte” werden entdeckt und benutzt
(Schwerkraft und Stutzkraft der Erde, elastische Spannkraft des Bindegewebes) und
hochstens minimal die Muskelkraft und wenn, dann primar die intrinsischen, tiefen,
achsennahen Kernmuskeln. Langer und weiter werden ist das Ziel. Zuviel aktive
Muskelarbeit verkirzt und verspannt unsere Oberflache und staucht unseren
Innenraum. Okonomische Bewegung ist ruhig, schwingend und geschmeidig
(katzenartig). Die Stabilitat unseres Korpers entsteht durch Lange und aus dem
Bindegewebe (und bleibt dabei beweglich und elastisch) - und nicht mit
Muskelkraftigung (mit der Gefahr von Steifigkeit und Enger-Werden): Lesen Sie dazu
meine Blogbeitrag Ubers ,,Body Stocking,,)

Dieser Anfang mit Spannungsreduktion ergibt ein ,Not to do!“, eine isometrische
. Tiefenaktivierung” (Stabilitat aus dem Bindegwebecontainer und dem Core) ergibt
also eine Zentrierung und die dabei gleichzeitig mogliche Entspannung (der
Oberflache), die Biegsamkeit des Bambus!

Dies ist auch eine Voraussetzung, dass unser Innenraum langer und weiter, unser
Korper aufrecht und im Gleichgewicht sein kann.

>>> Es hilft unter anderen:

* Die Flsse beckenbreit und parallel... (dr-
walser.ch/oekonomie_der _bewegung.pdf#page=2)

e Die Huftachse ist etwas hinter dem Lot (Tai Chi,...)...

* Keine angespannte, aussere Bauchwand (Yoga,...)...

e Und: nicht ZU aufrecht (bei ,gehaltenem*”, zu aufrechtem Stehen kommt das
Becken nach vorn und man beginnt voll ,in seiner Oberflache zu hangen” und
damit die oberflachlichen Muskeln zu spannen (v.a. die aussere Bauchwand,
Quadriceps und den Nacken) - damit verhindert man absolut die wichtige
Tiefenaktivitat und Zentriertheit! Fusse, Unterschenkel, Oberschenkel, Rumpf
und Kopf sollten etwas eine Mittellinie in Form einer Zickzacklinie aufweisen.
Unser Oberkdrper weist dabei eine vorne konvexe Form auf (Brustbein
senkrecht, Schultergurtel und Kopf liegen locker und balancierend oben drauf).

Uber den interessanten Aspekt, dass unser ,,Core” auch eine ,Aussenseite” hat,
lesen Sie hier: www.dr-walser.ch/hubertgodard.pdf#page=4).

Wenn man bei den 6stlichen Bewegungs- und Kampfformen etwas Grundsatzliches


https://walserblog.ch/2014/12/15/stabilitaet-durch-laenge/
https://www.dr-walser.ch/gleichgewicht/
https://www.dr-walser.ch/gleichgewicht/
https://www.dr-walser.ch/oekonomie_der_bewegung.pdf#page=2
https://www.dr-walser.ch/oekonomie_der_bewegung.pdf#page=2
https://strukturelleintegration.info/2017/05/19/flacher-bauch/
https://www.dr-walser.ch/hubertgodard.pdf#page=4
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bemangeln will, dann vielleicht der fehlende Bezug zum Alltag, zu unserer
alltaglichen Bewegung und Haltung. Hier kann u.a. die Strukturelle Integration
(Rolfing) und darin vor allem der aktive Teil der Bewusstseinsbildung (auch , Rolfing
Movement” oder ,Normal Function” genannt) ein sehr nutzliches Bindeglied sein.

Mein favorisierter Yogazugang sind die wunderbar geflUhrten Yogaflow-Sessions von
Mady Morrison

Myofasziale Triggerpunkttherapie als Erganzung

Seit den grundlegenden Arbeiten von Travell und Simons (,,Myofascial Pain and
Dysfunction”, Williams & Wilkins, Baltimore, 1983/92) existiert ein neues Paradigma
der Schmerzmedizin: Viele Bewegungsapparat-Schmerzen haben ihren Ursprung in
der Muskulatur. Durch Uberlastung oder Uberdehnung kénnen in einem Muskel
Zonen unbeweglicher Zellen entstehen, die schlecht durchblutet und daher
schmerzhaft werden. Diese erkrankten Muskelstellen lassen sich tasten:
Hartspannstrange mit empfindlichen Stellen (sog. Triggerpoints). Dort Iasst sich ein
Schmerz provozieren, der oft in andere Korperregionen ausstrahlen kann (sog.
Referred pain). Durch geeigneten manuellen Druck und Dehnung dieser
Triggerpunkte, zusammen mit Faszientechnik, passiver und aktiver Dehnung des
ganzen Muskels lasst sich der Schmerz und zusammenhangende vegetative und
neurologische Symptome auch nach langer Zeit wieder beseitigen.

Damit kdnnen haufig auch unklare Schmerzzustande (wie chronische
Kopfschmerzen, Zustande nach Schleudertrauma, chronische Prostatitis und andere
Beckenschmerzen (auch Dysmenorrhoe), Gesichtsschmerzen (auch
Kieferschmerzen oder Glossitis), Karpaltunnelsyndrom,

Tennis- oder Golfer-Ellbogen, chronische Achillessehnenschmerzen, etc. gelost
werden. Es ist aber sehr wichtig, dass man durch diese lokale Therapie die
Gesamtintegration des Kdorpers nicht stort, d.h. es erfordert auch eine Kombination
von lokaler Arbeit mit der strukturellen Integration (Rolfing!). Diese Technik, die
neben dem Bindegewebe (im Rolfing) auch den Muskel einbezieht und damit
erganzend wirkt, habe ich im IMTT gelernt (www.imtt.ch).

Beispiel einer Schmerzausstrahlung (hier aus Triggerpunkten der Scalenimuskel):


https://www.youtube.com/channel/UCHJBoCDxaCTRrwCHXEBA-BA
https://www.youtube.com/channel/UCHJBoCDxaCTRrwCHXEBA-BA
https://www.dr-walser.ch/prostatitis/
https://www.dr-walser.ch/sehne/
http://www.imtt.ch
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Klassische Triggerpunkte der Mm. scaleni und
Projektionsschmerzen (Davies Cl., 2002)

Evidenz / Forschung:

 Hoffnungstrager gegen Ruckenschmerz

Eine kognitive Funktionstherapie (wie ich sie in meinen Rolfingsitzungen zu
vermitteln versuche) kann Menschen mit chronischen Ruckenschmerzen
langfristig spurbar helfen.

Das belegt eine gross angelegte Studie aus Australien. Chronische
Ruckenschmerzen zahlen zu den haufigsten und belastendsten
Volkskrankheiten weltweit. Viele Betroffene finden nur kurzzeitig Linderung
durch Therapien, Medikamente oder chiropraktische Behandlungen. Eine neue
Untersuchung zeigt, dass die Cognitive Functional Therapy (CFT) Symptome
nachhaltig mildern kann. CFT bertcksichtigt kérperliche und psychologische
Faktoren gleichermassen. Die Teilnehmenden lernen, Bewegungsangst
abzubauen, Fehlhaltungen zu korrigieren und Strategien fur mehr Bewegung
und eine bessere Alltagsbewaltigung zu entwickeln.

Far die Studie begleiteten australische Forschende 492 Patientinnen und
Patienten Uber drei Jahre. Sie erhielten entweder CFT mit oder ohne
Bewegungssensoren oder die Ubliche Versorgung. Nach drei Jahren schnitt die
kognitive Funktionstherapie deutlich besser ab als die Standardbehandlung.
Beide CFT-Gruppen berichteten von weniger Einschrankungen und geringeren
Schmerzen. Der Einsatz von Bewegungsbiofeedback durch Sensoren, der
ursprunglich als Verstarkung gedacht war, brachte keinen zusatzlichen Nutzen.
Die Forschenden folgern, dass vor allem der individualisierte, bio-psychosoziale
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Ansatz der Therapie entscheidend ist.

Quelle: Hancock M, et al. *Cognitive functional therapy with or without
movement sensor biofeedback versus usual care for chronic, disabling low
back pain (RESTORE): 3-year follow-up of a randomised, controlled trial. *
Lancet Rheumatology. 2025; 7(11): €789-e798.

Forschung im Bereich der kunstlichen Intelligenz, Embodiment und in
Biorobotik (v.a. durch das Team von Prof.Dr. Rolf Pfeifer, Universitat Zurich,
Dep. of Informatics: www.ifi.unizh.ch/ailab/ - sehr spannend sein Buch , How
the Body Shapes the Way We Think, a New View of Intelligence”) ergaben sehr
okonomische und menschliche Bewegungen von einfachsten Robotern mit den
Rolfing-Prinzipien der Bewegung. Im Gegensatz dazu laufen die kompliziert
Hirn-gesteuerten Roboter, z.B. von Sony, vollig unnaturlich und mit enormen
Energieverbrauch.

Rickenschmerzen und keine Ende?

Fuhrt das Wuchten des Kuhlschranks beim Umzug zwangslaufig zu
Ruckenschmerzen? Ist Bettruhe bei Beschwerden im Kreuz wirklich die beste
Therapie? Und sind Rontgenaufnahmen und bildgebende Verfahren die Ultima
ratio aller Diagnostik? Maurits W. van Tulder vom Vrije University Medical
Centre in Amsterdam ist daran gelegen, einige verbreitete Mythen und

Halbwahrheiten zu korrigieren, die sich um Ruckenschmerzen ranken (M.w. van
Tulder, Schwerpunkt: Rtickenschmerz: Die Behandlung von Rickenschmerzen Mythen und

Fakten, Der Schmerz 6/2001).

Er berichtet, dass nur sehr wenige der herkdmmlichen Therapieansatze
wirklich halten, was sie versprechen. So konnte nachgewiesen werden, dass
Bettruhe, Physiotherapie (Krankengymnastik) und Ubungstherapie bei akuten
Schmerzen wirkungslos bleiben. Dies gilt Ubrigens auch fur Akupunktur. Bei
chronischen Verlaufen ist eine Intervention mit Antidepressiva und Akupunktur
ebenfalls unwirksam.

Also Schmerzen und kein Ende? Als gesichert gilt, dass die Behandlung akuter
Ruckenschmerzen mit entzindungshemmenden und entspannungsfordernden
Medikamenten den Krankheitsverlauf verklurzen und chronische Verlaufe
verhindern hilft. Trotz aller Beschwerden sollte auf Bewegung nicht verzichtet
werden - vor allem bei chronischen Schmerzen sollte der
Behandlungsschwerpunkt auf aktiven Ubungen liegen. Auch
verhaltenstherapeutische Anwendungen und gemischte
Behandlungsprogramme (Chirotherapie/manuelle Eingriffe, wie Rolfing oder
Triggerpunkttherapien in Kombination mit Ruckenschulung/Haltungs- und
Bewegungsverbessernde Massnahmen (wie ich dies z.B. in meine



http://www.ifi.unizh.ch/ailab/
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Rolfingsitzungen integriere) erwiesen sich als zielfuhrend.

Laufen oder joggen fordert die menschliche Evolution - Forscher Uberpruften,
welche charakteristischen Merkmale das Laufen ermodglicht hatten. Dazu
gehorte die Entwicklung von langen, federartig arbeitenden Sehnen ( >
Bindegewebsfaszien als Auslaufer ), die besonders Energie sparend sind.
Muskeln sorgen dann fur die Stabilisierung des Korpers beim Laufen (p.m.Bramole,
D.E.Liebrman, Endurance running and the evolution of Homo,; Nature 432,345-352, 18 Nov 2004).
Integrative Programme gegen chronische Rickenschmerzen, die
Arbeitsplatzinterventionen (Ergonomie, Alltagshaltungen), kognitive Elemente
und direkte Arbeit am Patienten beinhalten, sind viel effektiver als die Arbeit
am Patienten allein: siehe hier: wonca-bmj-340.htm

Auch bei Nackenschmerzen nachgewiesen: Bei hartnackigen
Nackenschmerzen sollte man nicht gleich zu Schmerzmitteln greifen. Besser
sind Ubungen, die man bis zu achtmal taglich macht. Auch Wirbelséulen-
Manipulation durch eine Fachperson, etwa einen Physiotherapeuten, half
besser als Medikamente.

Das zeigt eine Studie der Northwestern Health Sciences University in
Bloomington (USA) mit fast 300 Teilnehmern (annals of internal Medicine, 2012 Jan 3;156(1
Pt1):1-10).

Influence of Rolfing Structural Integration on Lower Limb Mobility, Respiratory
Thorax Mobility, and Trunk Symmetry: A Retrospective Cohort Study

J Clin Med. 2025 Aug 29;14(17):6123. doi: 10.3390/jcm14176123.
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PMID: 40943880

PMCID: PMC12428785

DOI: 10.3390/jcm14176123

Abstract:

Background: Previous research highlights the potential of Rolfing structural
integration (Sl)-a force-based mobilization of fascia-in modifying postural
alignment and joint mobility. This retrospective cohort study builds upon prior
work to explore the influence of Sl on lower limb mobility, trunk symmetry, and
respiratory thoracic expansion. Methods: We conducted a retrospective
secondary analysis of data drawn from the archive of clinical records as in our
previous publication. A total of 563 subjects (aged 18-60 years, BMI 19-29)
who completed 10 Sl sessions were included. Outcomes evaluated included
passive hip flexion (right/left), passive knee flexion mobility (right/left), trunk
length symmetry, and chest diameter at normal breath as well as in full
inspiration. Wilcoxon signed-rank tests were used for statistical analysis.
Results: All parameters showed statistically significant improvements post-
intervention (p < 0.001), including increased thoracic expansion, enhanced
trunk symmetry, and improved mobility in hip joint flexion and knee flexion.
Conclusions: Ten sessions of SI were associated with statistically significant
improvements in lower limb mobility, trunk symmetry, and respiratory thoracic
mobility. These findings support the role of Sl in addressing postural and
mobility-related dysfunctions through fascia-oriented mobilization.

Evid Based Complementary Altern Med. 2014 Jul 2. pii: 2156587214540466: Gait Changes
Following Myofascial Structural Integration (Rolfing) observed in children with Cerebral Palsy.
Hansen AB et al.

Abstract: Children with spastic cerebral palsy experience difficulty with
ambulante ation. Structural changes in muscle and fascia may play a role in
abnormal gait. Myofascial structural integration (Rolfing) is a manual therapy
that manipulates muscle and soft tissues to loosen fascia layers, reposition
muscles, and facilitate alignment. This study aimed to document gait
characteristics of 2 children with cerebral palsy and (2) effects of myofascial
structural integration on their gait. Children received 3 months of weekly
therapy sessions by an experienced practitioner. Gait parameters were
recorded at baseline and after treatment using an electronic walkway. Children
with cerebral palsy demonstrated abnormal velocity and cadence, decreased
step length and single support times, and increased double support time. After
treatment, both children demonstrated improvement for 3 months in cadence
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and double support time. The objective gait analyses demonstrated temporary
improvements after myofascial structural integration in children with spastic
cerebral palsy. © The Author(s)

* Front Pediatr. 2015 Sep 10;3:74. doi: 10.3389/fped.2015.00074. eCollection 2015. Myofascial
Structural Integration Therapy on Gross Motor Function and Gait of Young Children with Spastic
Cerebral Palsy: A Randomized Controlled . Loi EC et al.

Abstract: Though the cause of motor abnormalities incerebral palsy is injury to
the brain, structural changes in muscle and fascia may add to stiffness and
reduced function. This study examined whether myofascial structural
integration therapy, a complementary treatment that manipulates muscle and
fascia, would improve gross motor function and gait in children <4 years with
cerebral palsy. Participants (N = 29) were enrolled in a randomized controlled
trial (NCT01815814) or Open Label Extension. The main outcome was the
Gross Motor Function Measure-66 assessed at 3-month intervals. Gait (n = 8)
was assessed using the GAITRite(®) electronic walkway. Parents completed a
survey at study conclusion. Comparing Treatment (n = 15) and Waitlist-Control
groups (n =9), we found a significant main effect of time but no effect of group
or time x group interaction. The pooled sample (n =27) showed a main effect
of time, but no significantly greater change after treatment than between
other assessments. Foot length on the affected side increased significantly
after treatment, likely indicating improvement in the children’s ability to
approach a heel strike. Parent surveys indicated satisfaction and
improvements in the children’s quality of movement. MSI did not increase the
rate of motor skill development, but was associated with improvement in gait
quality.
PMID: 26442234 [PubMed]

® | Phys Ther Sci. 2017 Jun;29(6):1010-1013. doi: 10.1589/jpts.29.1010. Epub 2017 jun 7.
Influence of structural integration and fascial fitness on body image and the perception of back

pain. Baur H et al.
Department Sport Science, University Innsbruck, Austria.

Abstract: [Purpose] The aim of this study was to examine the influence of
Structural Integration and Fascial Fitness, a new form of physical exercise, on
body image and the perception of back pain. [Subjects and Methods] In total,
33 participants with non-specific back pain were split into two groups and
performed three sessions of Structural Integration or Fascial Fitness within a 3-
week period. Before and after the interventions, perception of back pain and
body image were evaluated using standardized questionnaires. [Results]
Structural Integration significantly decreased non-specified back pain and
improved both , negative body image* and ,vital body dynamics*. Fascial


https://goo.gl/TGxvwd
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Fitness led to a significant improvement on the ,negative body image*“
subscale. Benefits of Structural Integration did not significantly vary in
magnitude from those for fascial fitness. [Conclusion] Both Structural
Integration and Fascial Fitness can lead to a more positive body image after
only three sessions. Moreover, the therapeutic technique of Structural

Integration can reduce back pain.
PMCID: PMC5468186 Free PMC Article
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e Wilczynski J, Habik Tatarowska N, Mierzwa Molenda M. Deficits of Sensory Integration and
Balance as Well as Scoliotic Changes in Young Schoolgirls. Sensors (Basel). 2023 Jan
19;23(3):1172. doi: 10.3390/s23031172. PMID: 36772216; PMCID: PMC9919114.

Abstract:
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The aim of this study was to assess the relationship between sensory
integration and balance deficits as well as scoliotic changes in young
schoolgirls. The study comprised 54 girls aged 11 years with scoliotic changes.
The Clinical Test of Sensory Integration and Balance of the Biodex Balance
System platform were used to analyze the deficits in sensory integration and
balance. Scoliotic changes were assessed using the Diers Formetric Il 4D
optoelectronic method. In the present study, there was a significant
relationship between sensory integration and balance deficits as well as spine
curvature angle (°) (p = 0.01), vertebral surface rotation (°) (p = 0.03), pelvic
tilt (°) (p = 0.02), and lateral deviation (mm) (p = 0.04). The integration of the
sensory systems has a positive effect on the structure of the intended and
controlled movement as well as body posture and the development of the
spine. In the treatment of scoliotic changes, one should also consider exercises

that improve sensory integration as well as position and balance reactions.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9919114/
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J Clin Med. 2022 Oct 5;11(19):5878. doi: 10.3390/jcm11195878.
Influence of Rolfing Structural Integration on Active Range of Motion: A Retrospective Cohort
Study, Andreas Brandl et al.

Abstract:

Background: Recent work has investigated significant force transmission
between the components of myofascial chains. Misalignments in the body due
to fascial thickening and shortening can therefore lead to complex
compensatory patterns. For the treatment of such nonlinear cause-effect
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pathology, comprehensive neuromusculoskeletal therapy such as the Rolf
Method of Structural Integration (Sl) could be targeted.

Methods: A total of 727 subjects were retrospectively screened from the
medical records of an Sl practice over a 23-year period. A total of 383 subjects
who had completed 10 basic Sl sessions met eligibility criteria and were
assessed for active range of motion (AROM) of the shoulder and hip before and
after Sl treatment.

Results: Shoulder flexion, external and internal rotation, and hip flexion
improved significantly (all p &lt; 0.0001) after 10 Sl sessions. Left shoulder
flexion and external rotation of both shoulders increased more in men than in
women (p &lt; 0.0001) but were not affected by age.

Conclusions: An Sl intervention could produce multiple changes in the
components of myofascial chains that could help maintain upright posture in
humans and reduce inadequate compensatory patterns. SI may also affect
differently the outcome of some AROM parameters in women and men.
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Weitere Links

26minutiges Video von Mathias Avigdor, Rolfer in der Westschweiz - u.a. auch
Interview mit Hubert Godard: rolfing: 26 miniitige Présentation auf Deutsch

Schweizerisches Rolf-Institut: www.rolfing.ch
Europaisches Rolf-Institut: www.rolfing.org
Internationales Rolf Institute in Boulder: www.rolf.org

Einige Punkte der strukturellen Bewegungslehre (Normal Function von Flury) und
das Tonic Function Model von Hubert Godard.

Die Laufhaltung als Beispiel einer 6konomischen Bewegung.


https://rolfresearchfoundation.org/
https://rolfresearchfoundation.org/
https://vimeo.com/57146696
http://www.rolfing.ch
http://www.rolfing.org
http://www.rolf.org
oekonomie_der_bewegung.pdf
hubertgodard.pdf
https://www.dr-walser.ch/laufhaltung.pdf
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Zur Haltung bei anderen Sportarten und Koérperubungen lesen Sie hier mehr:
www.dr-walser.ch/haltung_im_sport/!

Und hier ein Gesprach mit Hans Flury Uber Theorie und Praxis des Rolfings.

Und hier noch von Wolf Wagner (auf englisch) eine EinfUhrung der wichtigsten
Fragen, die die Theorie der ,Strukturellen Integration” absteckt!

Und auf meiner Website Uber das Gleichgewicht und Uber den Rundrucken - und in
meinem Blog u.A. uber das Tao und Zen im Rolfing oder Uber den ,,schonen flachen
Bauch”.

Zur Achtsamkeit im Alltag (in der alltaglichen Bewegung und Haltung).

Video uber meine Rolfingkollegin Astrid Widmer bei der Arbeit

Literatur

Ein sehr gutes Ubungsbuch der ,,Normal Function“, d.h. 6konomischen
Alltagsbewegung: Die neue Leichtigkeit des Koérpers, Dr.med.H.Flury, Rolfer und
Arzt (PDF hier).
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Hubert Ritter: ,,Rolfing - Strukturelle Integration”,
Munchen 2012, I1sBN: 978-3-9812781-1-8

Faszien als sensorisches und emotionales Organ - Faszien als Sinnesorgan von
Robert Schleip, Katja Bartsch

Sammlungen von Rolfing-spezifischen Arbeiten im Internet:

rolf.org/
pedroprado.com.br/
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