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UBUNGEN FUR EINE
BESSERE HALTUNG (1) :

Eine gute Haltung verbessert die persénliche
: Ausstrahlung und beugt gesundheitlichen
i Problemen durch Fehlhaltungen und Fehlbe-
lastungen vor. GESUND stellt heute und in
: den folgenden Ausgaben kleine Ubungen vor,
i die helfen, die Kérperhaltung zu verbessern.

Kopfhaltung

..~ Soein ,Geierhals*
7 (li.) kann Schmer- —\ = <'—
zen im Schulter-
Nacken-Bereich \
verursachen, sich
negativ auf die
Stimme aus-
wirken und die
: Atmung ein-
i schranken. Die gerade Haltung (re.) wirkt wie
i ein Naturlifting. Ein geschmeidiger Nacken
vermittelt jugendliche Ausstrahlung und
i Wohlbefinden.

: Aufrichtung Stellen Sie sich in

: einen TUrrahmen. Fersen, Po,

! Schultergtirtel und Hinterkopf

i bertihren die Wand. Gleiten Sie

i nun mit dem Hinterkopf etwas die
: Wand empor, so erreichen Sie die
i ideale Dehnspannung. Die Zahne
: nicht zusammenbeifen, der

i Unterkiefer bleibt in lockerer

i Schwebelage. Ubung im Alltag:

: Gewohnen Sie sich an, beim

: Telefonieren den Nacken bewusst
i lang zu machen. l

: Drehung Stellen Sie sich mit

: Dehnspannung hin. Locker L=

: bleiben, nicht verkrampfen.

: Drehen Sie den Kopf langsam _}
i zur Seite, das Ohr fiihrt die

i Bewegung an. Erst bewegt sich
: nur der Kopf, dann folgt der

i Oberkorper langsam nach.

i AnschlieBend zuriick in die

i Ausgangsposition und zur =
: anderen Seite drehen. Im F 7

i Alltag: Beim Blick in den Auto-

rickspiegel den Hinterkopf leicht an der Na-
i ckenstitze emporgleiten lassen, das rechte

: Ohr fuhrt die Kopfdrehung nach hinten oben.

QUELLE Claudia Larsen, Christian
Larsen: , Attraktiver aussehen durch
richtige Kérperhaltung — Annemarie
Warnkross préasentiert Look@Yourself*,
Trias Verlag, 17,95 Euro

JOGGING
Laufen fiirs Wohlbefinden

Die meisten Jogger in Deutschland laufen, um
ihr Wohlbefinden zu steigern. Das ergab eine
Umfrage des Meinungsforschungsinstituts For-
sa unter 2002 Menschen. Demnach haben 86
Prozent der Befragten dieses Ziel. Thre korper-
liche Leistungsfihigkeit verbessern wollen 74
Prozent, eine bessere Ausdauer ist 73 Prozent
wichtig. Mehr als die Hilfte gibt an, durch das
Laufen Stress abzubauen. Das gilt vor allem fiir
Jiingere. Bei den Uber-60-Jahrigen will das nur
noch etwa ein Drittel. Wichtig ist ihnen dage-
gen, durch das Joggen schweren Krankheiten
vorzubeugen und besser schlafen zu kénnen.

Kleine Schritte
zur positiven
Ausstrahlung

KORPERHALTUNG Verdnderungen lassen
sich auch nebenbei im Alltag trainieren

VON SABINE ABEL

Ob es um die Bewerbung auf einen
neue Stelle, ein wichtiges Kunden-
gespriach oder den Beginn einer gro-
3en Liebe geht - entscheidend ist oft
der erste Eindruck. Und dieser wird
mafdgeblich durch die Ko6rperhal-
tung und den Gesichtsausdruck be-
stimmt. Wer zum Beispiel mit run-
dem Riicken und hingenden Schul-
tern durchs Leben geht, macht kei-
nen souverinen, attraktiven
Eindruck. Kleine Verinderungen
konnen hier schon viel bewirken
und zu einer positiven Ausstrahlung
verhelfen. Dafiir ist kein zeitrauben-
des, anstrengendes Trainingspro-
gramm notig, sagen der Schweizer
Arzt Dr. Christian Larsen und seine
Frau, die Fotografin Claudia Larsen.
Sie haben einfache Ubungen ent-
wickelt, mit deren Hilfe man im All-
tag ganz nebenbei seine Korperhal-
tung verbessern kann. Grundlage
fir das Programm ,Look@Your-
self* ist die Spiraldynamik, ein Be-
wegungs- und Therapiekonzept, das
von Christian Larsen mitbegriindet
wurde (siehe Kasten). Fiir ihr neues
Buch , Attraktiver aussehen durch
richtige Korperhaltung® (Trias Ver-
lag) haben Christian und Claudia
Larsen die Fernsehmoderatorin An-
nemarie Warnkross als Mitstreiterin
gewonnen. Auf zahlreichen Fotos
zeigt sie, wie man im Fahrstuhl,
beim Autofahren, am Schreibtisch
oder beim Warten an der Bushalte-
stelle neue Haltungs- und Bewe-
gungsmuster einiiben kann.

Bei Fehlhaltung drangt
ein Quellbauchlein nach vorn
Am Anfang steht die ehrliche Selbst-
diagnose: Wie stehe, gehe, sitze ich?
Wie halte ich meinen Kopf, meine
Schultern? Manche Haltungen ha-
ben wir uns {iber Jahre hinweg ange-
wohnt, ohne es selbst zu merken.
Claudia Larsen arbeitet in Ziirich in
ihrem eigenen Fotostudio fiir Frau-
en. Thre Erfahrung: Viele Frauen zie-
hen tendenziell die Schultern nach
vorn und machen einen runden Rii-
cken. Dadurch wirkt der Hals ver-
kiirzt, und durch diese Haltung ha-
ben auch schlanke Frauen scheinbar
ein Doppelkinn und einen Hingebu-
sen. Kommt noch ein Hohlkreuz da-
zu, wolbt sich der Bauch nach vorn,
wird zum runden ,,Quellbduchlein®.
Weit verbreitet ist auflerdem eine
schrige Haltung des Kopfes, bei der
der Hals formlich abgeknickt wird.
Claudia Larsen regt ihre Kundin-
nen zu kleinen Verinderungen an
und kann mit ihren Fotos anschau-

lich die Wirkung unterschiedlicher
Korperhaltungen prisentieren. An-
schlieRend ist sie sich mit ihren
Kundinnen meist einig. Die Bewer-
berin zum Beispiel, die offen und ge-
rade in die Kamera schaut, wird
wohl eher fiir die Stelle infrage kom-
men, als diejenige, die den Betrach-
ter mit einer unnatiirlichen Kopfhal-
tung von schrig unten ansieht.

Modezeitschriften liefern oft
falsche Vorbilder

Wer sich um eine vorteilhafte und
damit gleichzeitig auch gesiindere
Korperhaltung bemiiht, sollte sich
auch von falschen Vorbildern tren-
nen. ,,Gerade auf Modefotos in Zeit-
schriften haben die abgebildeten
Frauen oft eine unnatiirliche Hal-
tung®, sagt Claudia Larsen. Beson-
ders beliebt scheinen verdrehte Po-
sen mit vorgezogenen Schultern so-
wie X-Beine zu sein.

Dagegen ist die Ermahnung
,Halt dich gerade!“, die viele noch
von ihren Miittern im Ohr haben,
gar nicht so falsch. Wer gerade steht,
vermeidet Rundriicken, Hohlkreuz
und Quellbduchlein. Damit ist kein
LStrammstehen“ gemeint, sondern
eine natiirliche Aufrichtung der
Wirbelsiule. Ein Tipp von Dr. Chris-
tian Larsen: ,,Stellen Sie sich vor, Sie
richten Thren Kopf nach hinten oben
aus und ziehen gleichzeitig das
Steiffbein nach hinten unten.“ Zur

TV-Moderatorin Annemarie
Warnkross macht’s vor:im
Auto aufrecht mit geradem
Nacken locker zur Seite
drehen. Selbstbewusst auf
dem Weg ins Biiro: mit auf-
gerichteter Wirbelsaule,
geradem Nacken und gera-
den Schultern

Orientierung kann ein Blick in den
Spiegel helfen: Ist das Becken gera-
de, oder ist es nach vorn gekippt und
so Ursache fiir ein Hohlkreuz? ,Eine
anatomisch richtige Haltung lisst
Sie auch attraktiver und jiinger er-
scheinen® betont Claudia Larsen.

Stabil stehen und gehen

auf geraden Beinen

Das Fundament, auf dem wir stehen,
sind unsere Fiiffe und Beine. Gerade
Beine sehen nicht nur gut aus, sie
sorgen auch fiir einen harmoni-
schen Stand und Gang. X- oder O-
Beine konnen unter anderem zu ver-

SPIRALDYNAMIK

GRUNDLAGE Die Formder Spira-

le gibt es haufigin der Natur: beim
sich drehenden Wasserstrudel,

einem Schneckenhaus, dem Spiral-

nebelim Weltall. Und nicht zuletzt
im Aufbau unserer Erbsubstanz,
der DNA (lllustration). Aberauch in
der Anatomie des menschlichen

Korpers ist die Spiralform zu finden, i
i anweisung fur den eigenen Korper
bieten. Ziel ist eine nattrliche Hal-
i tung sowie harmonische und koor-
i dinierte Bewegungen. Im Blick-

i punkt stehtimmer der Mensch als
i Ganzes.Denn eine Fehlhaltungim
Beckenbereich zum Beispiel kann
i einerseits zu Problemen mit den

i FuBen fihren, aber andererseits

i auch Schmerzen inder Schulter

i mitverursachen.

z.B.inder Knochenstruktur, in der
Anordnung von Bandern und Mus-
keln.,Die Spirale ist zudem das
Schltsselelement der Fortbewe-
gung”, sagt der Schweizer Arzt Dr.
Christian Larsen. ,,Der menschliche
Korper ist eine Doppelspirale: Die
Wirbelsaule dreht links - rechts, die
Arme beugen sich nach vorn, die
Beine nach hinten."

KONZEPT Ausdiesen Erkennt-
nissen heraus entwickelte Dr. Lar-
sen gemeinsam mitandereninden
80er-Jahren das Konzept der Spi-
raldynamik. Sie soll sozusagen eine
dreidimensionale Gebrauchs-

: ADRESSEN Weitere Informatio-
i nen zur Spiraldynamik sowie Ad-

! ressenvon Spiraldynamik-Fach-
kraften gibt es unter www.spiraldy-
: namik.com

stirkter Abnutzung der Gelenke
fihren, Arthrose und Schmerzen
sind die Folgen. Sprunggelenk, Knie
und Oberschenkelkopf stehen im
Idealfall lotrecht tibereinander, da-
bei ist der Oberschenkel leicht nach
auflen, der Unterschenkel leicht
nach innen gedreht, so Dr. Christian
Larsen. Eine Ubung der Larsens ge-
gen die X-Bein-Haltung fiir den All-
tag: Stellen Sie sich gerade hin, die
Hinde an den Hiiften - wie ein Wes-
ternheld, der nach seinen Colts grei-
fen will. Eventuell die Daumen in

die Jeans-Taschen einklinken. Schie-
ben Sie die Hiiftknochen sacht nach
hinten. Kontrollblick in den Spiegel:
Die Oberschenkel drehen minimal
nach aufden, die Beinachsen werden
gerade. ,,Nebeneffekt“: Die Kreuz-
biander am Knie geben dem Gelenk
mehr Halt. Die Ubung ist ein guter
Zeitvertreib in allen Warteschlan-
gen, ob an der Bushaltestelle oder
vor dem Kino.

Gute Haltung im Alltag heifdt fiir
den Riicken nicht nur Aufrichtung,
sondern auch Dehnung und Dre-
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FOTOS: CLAUDIA LARSEN, AUS: ,ATTRAKTIVER AUSSEHEN DURCH RICHTIGE KORPERHALTUNG"

hung der Wirbelsiule. Der untere
Riicken sollte stabil bleiben, rit Dr.
Larsen, gedreht wird im Bereich der
Brust- und Halswirbelsiule. Die be-
wusste Dehnung und Drehung der
Wirbelsdule kann man leicht am
Schreibtisch trainieren, indem jeder
Griff zum Telefon zur durchdachten
Ubung wird.

INFORMATIONEN ,
das Programm fiir bessere Haltung und
mehr Ausstrahlung, kann man auch in
Workshops erlernen. Infos unter
www.lookatyourself.eu

Entspannt den Durchblick behalten

SONNENBRILLEN Die Augen brauchen Schutz vor UV-Strahlung

Ob von berithmten Modedesignern
entworfen oder modisch cool und
billig: Sonnenbrillen sollten vor al-
lem die Augen vor schiadlichen UV-
Strahlen schiitzen. Augen werden
genauso wie die Haut geschidigt,
wenn sie iiber einen lingeren Zeit-
raum ungeschiitzt der UVA- oder
UVB-Strahlung ausgesetzt sind, da-
rauf weist das Deutsche Griine
Kreuz (DGK) hin. Diese Strahlung
sei selbst bei Bewodlkung vorhanden.

Doch Sonnenbrille ist nicht
gleich Sonnenbrille. Besonders bei
Billigmodellen sei Vorsicht geboten,
warnen die DGK-Experten, denn die
Augen konnten ernsthaft Schaden
nehmen. Preisgiinstig bedeute oft
dunkle, meist minderwertige Gliser
und kaum UV-Schutz. Durch die
Verdunkelung 6ffnen sich die Pupil-
len weiter, und es dringen mehr UV-
Strahlen ins Auge als ohne Brille.
Beim Kauf von Sonnenbrillen sollte
man daher vor allem auf die Qualitit

der Glaser achten, so das DGK. Die-
se sollten iiber einen Breitband-
UV-400-Schutz verfiigen, der alle
gefahrlichen Wellen im ultraviolet-
ten Bereich filtert. Das CE-Zeichen
garantiert, dass die in Europa giilti-
gen Qualitits-Mindestanforderun-
gen eingehalten werden.

Griine und gelbe Glaser

verfalschen die Farben

Seitlich eintretende UV-Strahlen
konnen den Effekt von Sonnenbril-
len deutlich vermindern, so dass ein
Modell mit Seitenschutz sinnvoll
sein kann. Ideal: graue und braune
Gliser, sie geben Farben fast neutral
wieder. Besonders Autofahrer soll-
ten nicht zu griin und gelb getdnten
Glisern greifen, da sie Farben ver-
falschen. Bei Kunststoffglisern
nimmt bereits das durchsichtige
Kunststoffmaterial einen groflen
Teil des UV-Lichts auf. Bei minerali-
schen Glisern ermdéglichen dies

chemische Zusitze. Die Tonung
verbessert den UV-Schutz und den
Schutz vor blauem Licht zusétzlich.

Kratzer oder Schlieren auf den
Glasern verfilschen nicht nur die
Wahrnehmung, sondern konnen
Augen- und Kopfschmerzen verur-
sachen. Sonnenbrillen fiir Senioren
sollten nach unten heller werden,
um vor Blendungen zu schiitzen.

Besonders Kinder mit heller
Haut und hellen Haaren sollten eine
Sonnenbrille mit ausreichendem
UV-Schutz tragen, betonen die
DGK-Experten, da sie weniger Farb-
pigmente besitzen als dunkelhiuti-
gere Kinder und daher lichtemp-
findlicher sind. Bei kleinen Kindern
empfiehlt sich, zusitzlich auf bruch-
sicheres Material zu achten.

Wer sich von seiner Lieblings-
Sonnenbrille nicht trennen mag,
kann ihren UV-Schutz testen lassen.
Bei vielen Augenoptikern gibt es da-
fiir Strahlungsmessgerite.

MASSAGE
Zweifel an der Wirkung

Eine kanadische Studie verweist die bisherige
Theorie, wonach Massagen nach dem Training
die Durchblutung der Muskeln steigern und so
die Entsorgung von Abfallprodukten wie etwa
Milchsiuren verstirken, ins Reich der Mythen.
Das Gegenteil sei der Fall, so die Wissenschaft-
ler. Die Massage behindere die Durchblutung
der Muskeln und hemme damit den Abtrans-
port der beim Sport gebildeten Milchsiure, er-
klirten die Kinesiologen der Queen’s Universi-
tit in Kingston. ,,Das widerlegt den gingigen
Glauben in der Offentlichkeit dariiber, warum
eine Massage wohltuend ist*, sagt Studienleiter
Michael Tschakovsky.

SCHWANGERSCHAFT
Walken und Radfahren tun gut

Sportmediziner raten zu regelmifiiger Bewe-
gung in der Schwangerschaft. Ohne Risiko sind
zum Beispiel Joggen, Nordic Walking, Schwim-
men, Skilanglauf, Gymnastik und Radfahren,
schreiben Forscher der Medizinischen Univer-
sitit Freiburg in der ,,Deutschen Zeitschrift fiir
Sportmedizin“ (5/2009). Unterbleiben sollten
dagegen alle Kontaktsportarten, Sportarten mit
hohem Verletzungsrisiko und Sport in der Héhe
iiber 2000 Meter. Dazu zihlen die Wissen-
schaftler der Deutschen Gesellschaft fiir Sport-
medizin und Privention Reiten, Klettern, alpi-
nes Skifahren, Mountainbiking, Wasserski und
Surfen - auRRerdem Ball- und Kampfsportarten,
Tauchen und Kraftsport. Grundsitzlich fordere
Sport in der Schwangerschaft die Gesundheit
der werdenden Mutter und des Kindes.

»ES geht nicht
ums Besiegen,
sondern darum,
gut gekdmpft
zu haben“

STEFAN RAAB,
TV-MODERATOR
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MARATHON
Herzbelastung nur voriibergehend

Ob extreme Anforderungen beim Sport das
Herz tibermiflig belasten, ist umstritten. Nun
zeigte eine Studie bei Langstreckenldufern nach
einem Marathon auffillige Verinderungen der
Herztitigkeit. Diese sind aber offenbar nur vor-
iibergehend und fiihren nicht zu dauerhaften
Schiden des Herzmuskels. Die kanadischen
Kardiologen der Universitit von Manitoba un-
tersuchten 14 Amateurldufer vor und nach ei-
nem Marathon in Winnipeg ausgiebig per Mag-
netresonanztomographie (MRT) und Echokar-
diografie. Tatséichlich fanden sie ungewdhnli-
che Herzmuster in der Entspannungsphase auf
beiden Seiten des Organs und eine geringere
Pumpfunktion der rechten Herzkammer. Fiir
dauerhafte Schiden des Herzens fanden die
Forscher allerdings keine Hinweise. Die Beein-
trachtigung der rechten Herzkammer war nach
einer Woche nicht mehr feststellbar, berichtet
Studienleiter Davinder Jassal.




