Bewegungs(fach)frauen und -manner des

BGB vernetzen sich!

von Cécile Anner, Geschéftsfiihrerin BGB

Am 13. November 2004 nahm ich an der vom SVEB organi-
sierten Frauentagung Erfolg ist lernbar teil. Der Anlass war sehr
interessant. Einige Frauen, die es ins obere oder gar oberste
Kader geschafft haben, referierten tiber ihren Werdegang. Vie-
le Laufbahnen begannen mit einer Lehre, dann kamen Familie
und Familienpflege, und weiter gings zur Karriere. Es beein-
druckt immer wieder, was Frauen durch eigene Kraft erreichen!
Ein wichtiger Aspekt dieses Anlasses war jedoch, dass Frauen
sich vernetzen sollen. Durch Vernetzen wird vieles moglich!
Wahrend des Seminars schweife ich gedanklich zum BGB: Was
wirde passieren, wenn alle Mitglieder unseres Berufverbandes
ein Netzwerk spannten — nur fur einen Tag? Am 16. April 2004
haben wir die Méglichkeit dazu!

Leider kommen mir die tblichen Bedenken: Noch hére ich die
Fernsehjournalistin Christine Maier, die sich die kritische Bemer-
kung mit einem bei Frauen oft gehérten Satz erlaubte: «lch
weiss nicht, ob ich das kann!» Anfligen kénnte ich noch viele
ahnliche Beispiele, denn auch am BGB-Telefon werden wir bei
entsprechenden Anfragen mit «ich kann das nicht, ich habe

Interview mit Susanne

von Cécile Anner, Geschéftsfihrerin BGB

keine Zeit, meine Kinder, mein Mann ...» konfrontiert. Wie
ware es, einmal ber unseren Schatten zu springen — im Dienst
unserer Sache?

Bruno Baviera hat sofort verstanden, was es bedeutet, einen
Tag fur die Gymnastik zu reservieren; er hat sich dafiir irrsinnig
ins Zeug gelegt! Die vorliegende GymNess-Ausgabe erhielt
deswegen kurzfristig eine redaktionelle Anderung. Mit dieser
Nummer wollen wir aufrufen, wachritteln und motivieren. Die
Ideen von Bruno kénnen frei ibernommen werden, sofern das
Thema Kreativitat fUr unsere Tatigkeiten kein Fremdwort ist!

Ich meine, es gibt nichts weiteres zu sagen, als: Nutzt den Tag!
Am besten nicht alle einzeln, sondern spannt euch regional
zusammen — spannt ein Netzwerk!

Bitte meldet alle eure Aktivitaten im Sekretariat! So kénnen wir

eine Gesamtschau erstellen und diese auch kommunizieren. Ich
freue mich auf jeden positiven Telefonanruf!

Oetterli

Cécile Anner unterhielt sich mit Susanne Oetterli, dipl. Bewe-
gungspadagogin BGB und Dozentin an verschiedenen Institu-
tionen und Begriinderin der Methode Shall® — 3-dimensional
movements.

Wann hast du die Ausbildung zur Bewegungspadagogin
gemacht und warum?

1979 habe ich die 3-jahrige Ausbildung in Basel abgeschlossen.
Mich fasziniert das Gestalten von Kérper und Bewegung. Bewe-
gungspadagogen konnen Kérper modellieren und unscheinbare
Gestalten zu aufgerichteten Personlichkeiten formen. So kann
aus einem Passgang ein beschwingter Schritt werden. Und aus
einer «bosse bison» vielleicht kein Schwanenhals, aber ein
schéner Ubergang vom Schultergiirtel zum Kopf. Ich experi-
mentiere und spiele gerne mit Formen und Farben.

Vorher bist du anscheinend anderen Tatigkeiten nachge-
gangen!

Am nachhaltigsten sind sicherlich die diversen Sprachaufent-
halte. Ich war als Kind schon neugierig auf Sprachen. So habe
ich vor dem Gymnastikseminar langere Aufenthalte in Rom,
Jersey, Spanien und Frankreich genutzt, um in verschiedenen

Sprachen etwas heimisch zu werden, und vor allem auch, um
zu reisen und Land und Leute kennen zu lernen. Zum Brotver-
dienst habe ich in Beautyshops gejobbt und Menschen von
Kopf bis Fuss gestyit.

Die Sprachen, allen voran Franzésisch und Englisch, 6ffnen mir
heute viele Tiren. Dies erlaubt mir auch, in anderen Landern
zu unterrichten. Italienisch und Spanisch sind wegen Nichtge-
brauchs wie vernachlassigte Muskeln dystrophiert. Schade.

Du bist verheiratet und hast drei Kinder. Wie hast du
Familie, Berufstatigkeit und Weiterbildung unter einen
Hut gebracht?

Es ist fantastisch, eine Familie zu haben und trotzdem im Beruf
weiterzuarbeiten. Ich muss aber gestehen, dass ich mich mir
zuvor nie in der Mutterrolle vorstellen konnte. Mein erstes
Patenkind hielt ich ziemlich hilflos in den Handen. Da im Leben
nicht alles planbar ist — und das ist wirklich ein Gluck —, habe
ich heute eine tolle Familie, die mich in all meinen Tatigkeiten
unterstitzt. Nicht zu vergessen: Als die Kinder klein waren, hat-
ten wir sehr harte Zeiten — fur mich sowie fur meine Familie.
Die Schweiz ist bekanntlich nicht das Land, das es Mittern
leicht macht, Kinder und Beruf zu vereinen. Das Unterrichten



hielt ich wahrend Jahren auf Sparflamme. Zum Ausgleich
besuchte ich umfangreiche Weiterbildungen, um am Ball zu
bleiben.

Hast du nach der 3-jahrigen Vollzeitausbildung zur Be-
wegungspadagogin weitere vertiefte Ausbildungen ge-
macht?

Gleich nach der Ausbildung habe ich das Diplom fiir Geburts-
vorbereitungs- und Rlckbildungsgymnastik bei Ines Bitterli
gemacht. Mehrere Jahre besuchte ich regelmassig Fortbildun-
gen bei Prof. llse Middendorf (gibt mir vermutlich den nétigen
Schnauf). Dr. S. Klein-Vogelbachs Werke habe ich autodidak-
tisch und tiber personliche Gesprache mit ihr vertieft. In Spiral-
dynamik habe ich das Lehrerdiplom bei Yolande Deswarte und
Dr. Christian Larsen und zusatzlich den Fussschul-Lehrer absol-
viert. La coordination motrice — die Basis der Spiraldynamik —
verarbeitete ich ebenfalls autodidaktisch und in Gesprachen
mit Yolande Deswarte. Feldenkrais und Alexandertechnik lern-
te ich Uber Fortbildungen kennen und schétzen.

Véllig tberraschend — jedenfalls fur mich — setzte ich mich vor
einigen Jahren in die Fange des Computers. An Fachhochschu-
len und mit geduldigen EDV-Spezialistinnen und -Spezialisten
fur Video und Ton ist es mir heute méglich, meine Schulungen
auf dem neusten Stand der Technik zu erteilen.

Mit deinen Erkenntnissen aus verschiedenen Aus- und
Weiterbildungen hast du die Shall*-Methode entwickelt.
Wie ist diese Methode entstanden?

Aus Neugierde und Freude am Experimentieren. Die grossen
Gymnastikbadlle begeisterten mich schon in der Ausbildung.
Eine Diplomstudie mit Ball ist mir in bester Erinnerung. Von der
Geratewahl «Ball» wurde seitens der Lehrer abgeraten. Die
Begriindung: zu riskant! Die Bewegungsstudie rettete mir ver-
mutlich das Diplom.

Nach drei Meniskusoperationen wendete ich mich sanfteren
Bewegungsrichtungen zu: Riicken- und Kindergymnastik mit
Ballen.

In den Spiraldynamik-Ausbildungen arbeitete ich regelmassig
mit den Gymnastikbdllen. Die Ballarbeit war sehr beliebt. Fir
feinste Wahrnehmungsiibungen verwendete ich Ballone, um
kleinere und exaktere Bewegungen zu erméglichen. Dach plat-
zende Ballone, in entspannter Wahrnehmung und héchster
Konzentration, das war's dann doch nicht so ganz. Der Wunsch
nach kleinen, weichen und elastischen Béllen erwachte. So
wurden — nach aufwéndigem Hin und Her — die heutigen
Shall*-therapy-Balle mit 20 und 30 cm @ entwickelt.

Und mit diesen besonderen Béllen entstand auch Schritt fiir
Schritt die Bewegungs-Methode dazu: Sbhall® — 3-dimensional
movements.

Warum die 3-d Koordination?

Gesunde menschliche Bewegung — und Bewegung generell —
ist von Natur aus dreidimensional.

Fehlt eine Dimension in der Bewegung, flhrt dies zu Dysbalancen.
Denken wir an den Passgang: Die BWS-Rotation um die Longitu-
dinalachse ist verloren gegangen. Fazit: in der Dynamik bewegt
sich der Thorax nur noch 2-dimensional — die Gegenrotation ist
nicht mehr mdglich — und geht deshalb mit dem Becken.

Streiken Segmente im oberen BWS-Bereich, resultiert daraus
ein Bild, das vergleichbar ist mit demjenigen eines Betriebs, der
Fachkrafte entldsst, aber weiterhin gleiche Leistung fordert.
LWS und/oder HWS Ubernehmen die entsprechende Aufgabe.
Stehen Mobilitat und Stabilitat nicht im Einklang, veréndern
sich Muskeltonus und Atemrhythmus. Eine Kettenreaktion von
Uberbelastungen auf Gelenke, Bander, Muskeln, Organe, etc.
beeintrdchtigt das physische Wohl. Der Ubergang zum psychi-
schen Negativbefinden ist gleitend.

Ziel ist das Wiederfinden der harmonischen 8er-Bewegung der
Brustwirbelsaule. Im Alltag wird diese Beweglichkeit dem Kér-
per in unterschiedlichsten Situationen abverlangt.

Interessanterweise bietest du mit dieser Methode ein
Gesamtkorpertraining an — wie z.B. Hiift-, Nacken-, Rii-
cken-, Fuss- und sogar Kieferkoordination; ist denn die
Arbeit mit dem Shall* unbegrenzt anwendbar?

Fur mich sind die Grenzen noch in weiter Ferne. Hatte ich ein
Endziel erreicht, ware die Faszination vorbei, und ich miisste mir
etwas anderes ausdenken.

In der Tat ist die Verwendbarkeit der Sbhall®>-therapy-Bélle und
der Bewegungsmethode unglaublich vielseitig. Die Ganzkoor-
dination steht klar im Mittelpunkt. Wenn wir Kérper, Geist und
Seele als Ganzes und als lebenslang wandernde Baustelle
betrachten, endet die Arbeit nie. Wir werden tber dussere und
innere Einflisse auf Wellen durchs Leben getragen. Mal sind
wir oben, mal unten. Auf wiederkehrende Art stehen wir mehr-
mals im Leben wieder am Anfang. So pflegen wir den ver-
spannten Nacken, ein andermal das Hiiftgelenk oder die Fiisse
etc.

Du hast die Kiefergelenke herausgehoben. Das ist tatséchlich
ein sehr spannendes Thema. Enorm viele Leute haben Kiefer-
probleme, Verspannungen oder den Biss nicht im Gleichge-
wicht. Dieses und letztes Jahr habe ich dazu in Genf spezielle
Fortbildungen besucht. Zu diesem Thema habe ich ein Massa-
ge- und Bewegungsseminar zusammengestellt.

Was mich persénlich an der Methode fasziniert: Sie ist brauch-
bar fir die Pravention wie auch fiir die Rehabilitation.

Kinder — kleine und grosse — sprechen gut darauf an. Gesunde
Leute aller Altersgruppen halten sich damit fit. Kranke und
behinderte Menschen verwenden die Bélle als Lagerungshilfe
und als Therapiegerat. Gleichgewichtsschulung, Férderung der
Konzentration sowie Stressabbau werden erfolgreich trainiert.

Wie ist diese Art von Soft-Béllen (Gym-Ball), ob gross
oder klein, als so genannt effizientes Handgerat zur Gym-
nastik gekommen?

Zum Gym-Ball:

1996 fand ich in einer Nachforschung zu Mary Quinton, Physio-
therapeutin und Bobath-Instruktorin, folgende Angaben: 1958
aus England nach Bern gekommen, leitete sie dazumal das Zen-
trum flr zerebrale Bewegungsstérungen bei Kindern in Bern.
Sie erzahlte mir, dass sie in jener Zeit die erste Therapeutin in
der Schweiz war, die Sauglinge und Kleinkinder mit den Gym-
nastikbdllen therapierte.

Die Physiotherapeutin Verena Jung berichtete mir, wie sie die
Arbeit von Mary Quinton an der Universitatsklinik des Inselspi-
tals kennen lernte. Mit ihrem Wegzug nach Basel rollte der Ball
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direkt zu Susanne Klein-Vogelbachs Fiissen, der damaligen Lei-
terin der Physiotherapie-Schule Basel. Unter ihrer Leitung wur-
de die Balltherapie weiterentwickelt und in Blicher verpackt.
Beachtliche Werke, denn Dr. S. Klein-Vogelbachs beruflicher
Ursprung war auch in der Gymnastik.

Welche Kdrpersysteme
erreichst du mit der
Sball*-Methode?

Meines Erachtens erreiche
ich damit nahezu alle Koér-
persysteme.

Im Vordergrund standen
far mich immer die 3-d
Ganzkoordination, das Pro-
priozeptive Training sowie
die Herausforderung an den Vestibularapparat.

Wie handhabst du die Themen Kraft und Herzkreislauf?
Du meinst fiir mich persénlich? Unser Hund sorgt fir meine
téglichen Spaziergange. Gelegentlich nehme ich auch das Velo
zu Hilfe. Bewegung an der frischen Luft und die Natur wirken
entspannend. So kann ich auch neue Energien auftanken.
Moderate Kraftibungen mache ich mit den Béllen. Den Kun-
den empfehle ich auch Spaziergange an der frischen Luft oder
Velo fahren. Letzteres, um die Gelenke zu schonen. Diese Art
Kreislauftraining lasst auch Raum fiir freie Gedankengange;
Hirnschubladen kénnen aufgerdumt werden, es wird leichter
ums Herz.

Eigentlich ist deine Me-
thode einfach und gut in
den Alltag iibertragbar.
Wie wichtig findest du
diesen Transfer?

Da sprichst du das Aller-
wichtigste an. Ohne den
Transfer gibt es keinen
Erfolg. Um ein Beispiel zu
nennen: In einer Fortbil-
dung hatte ich ein Schlis-
selerlebnis mit einer Bewegungsfachfrau. Nach jahrelanger
Therapie wegen lumbaler Rickenbeschwerden war ihre Bauch-
muskulatur so stark, dass sie in Rickenlage beide gestreckten
Beine anheben und zum Boden zuriickfihren konnte, ohne in
LWS-Lordose zu kippen. Stand sie jedoch aufrecht, kippte das
Becken sofort in Hyperlordose. Die Muskulatur hatte nicht
gelernt, in Aufrichtung und Dynamik gegen die Schwerkraft zu
bestehen. Fazit: Wenn die Kursteilnehmer nicht bereit sind,
Eigenverantwortung zu tbernehmen, haben sie kaum Chancen
auf Erfolg mit meiner Arbeit.

Wie ist die Methode in der Gruppe anwendbar?

Sehr gut. Jeder Teilnehmer hat eine andere Ausgangslage. Aber
alle kénnen profitieren, weil die Methode die Ganzkoordina-
tion anspricht. In Gruppenlektionen lassen sich die 3-d Wahr-
nehmungs- und Entspannungstibungen einbringen. Mobilisa-
tionen/Stabilisationen und auch Kraftaufbau sind ebenfalls

einfach zu integrieren. Emp-
fehlungen und Hausaufga-
ben gehdren zum Transfer in
den Alltag.

Ein erfolgreiches Beispiel:
gestltztes Sitzen oder eine
Lagerungshilfe im Liegen. Da
ist der Schritt zu einer Ent-
spannungsubung flr Stress-
abbau oder zu einer Konzen-
trationstibung fur den Schul-
oder Biiroalltag nahe. So wird
die Methode zur Korperpflege und kann ein Ritual werden —
dem Zahneputzen vergleichbar.

Die Teilnehmer lernen schnell, weil die Bélle mit jeder Ubung
das Vestibularsystern neu herausfordern. Es ist Synapsentrai-
ning pur. Die Teilnehmer stellen schon nach wenigen Lektionen
ein verbessertes Gleichgewicht fest. Altere Leute flihlen sich z.
B. sicherer beim Treppensteigen; jingere fuhlen sich gewand-
ter im Sport.

Was ist denn der Unterschied zwischen dem Sbhall® und
anderen Béllen?

Die Materialzusammensetzung. Shall*-therapy-Balle zeichnen
sich aus durch ihre Weichheit und durch ihre Elastizitat. Ohne
diese Eigenschaften ist die 3-dimensionale Bewegungsflihrung
nicht méglich. Ein weiteres Plus ist die Ballhaut, die sich sam-
ten und warm anfihlt. Ein |deales Gerat, um (ber die Sinnes-
zellen der Haut zu operieren. Die sechs Hautrezeptoren spre-
chen gut auf das Material an. Wir splren Temperatur, Druck,
Vibration und Schmerz. Das sanfte Verschieben von Luftvolu-
men innerhalb des Balls schult die Reaktionsfahigkeit der
Gelenk- und Muskelrezeptoren. Von Wassertherapeuten erhal-
te ich oft das Feedback, dass die Wellenbewegungen mit den
Ballen ihrer Therapie sehr nahe stehen.

Heute hast du zwei Standbeine: Du bist einerseits Kurs-
leiterin im Laienbetrieb, gleichzeitig bist du als Dozentin
im In- und Ausland gefragt!

Beides erganzt sich gegenseitig. Ich unterrichte seit vielen Jah-
ren Kinder. Freiberuflich habe ich Sball® — Riicken- und Fuss-
gymnastik im wochentlichen Angebot. Etwas Zeit steht noch
fur Privatlektionen zur Verfligung.

Laienunterricht ist mir wichtig, denn er vermittelt mir jenen
Anschauungsunterricht, den ich fir die Fortbildung von Bewe-
gungsfachleuten brauche.

Ich freue mich natUrlich Gber die Auftrage von der Fachwelt
und Uber das grosse Interesse an der Shall*-Methode im In-
und Ausland. Diese Herausforderungen — meist sind es Physio-
therapieverbande oder Schulen — bringen mir viel Abwechslung
und Schwung fir die Weiterentwicklung der Methode.

Mit deiner Methode bist du seit Jahren in der Weiterbil-
dung fiir Physiotherapeutinnen engagiert. Mittlerweile
arbeitest du auch gerne mit Gymnastiklehrerinnen - seit
einigen Jahren im BGB Schweiz; wie erlebst du die Arbeit
mit Gymnastiklehrerinnen und Bewegungspédagogin-
nen?



Ich schatze die Zusammenarbeit mit den Bewegungspadago-
ginnen. Im ersten Jahr war das Unterrichten ein Abtasten. Vie-
le Fachleute unterrichten ja schon seit Jahren mit Béllen.
Methodisch vorzugehen und mit zwei Béllen zu arbeiten, war
fur viele neu und manchmal auch etwas schwierig. Doch die
Methode hat (Oberzeugt. Viele Teilnehmerinnen konnten ihren
Korper neu wahrnehmen und eigene Schwachstellen aufde-
cken. Schon ist, dass auch der Transfer des Erlernten in den
eigenen Unterricht rasch erkannt wurde.

Was mir an Eintagesseminaren oft auffallt, ist, dass die Frauen
(es sind in der Gymnastik selten Manner anzutreffen) erst ein-
mal «landen» mussen. |hr Stress liegt buchstablich in der Luft.
Vermutlich mussten sie einiges organisieren und sich den Fort-
bildungstag vielleicht regelrecht erkampfen. Dasselbe Phano-
men breitet sich am Nachmittag nach der letzten Pause aus. Die
Gedanken schweifen ab und sind moglicherweise schon wie-
der zu Hause.

Meine Antwort darauf ist das Angebot von themenspezifischen
2-Tages-Seminaren.

An dieser Stelle danke ich allen Teilnehmerinnen fiir ihr grosses
Interesse und fUr immer neue Anregungen.

Als Kursteilnehmerin ist mir aufgefallen, dass du auf eine
sehr exakte Ausfiihrung der Bewegungen grossen Wert
legst; trotzdem animierst du die Kursteilnehmerinnen, zu
Hause alles auszuprobieren und - vor allem - Fehler zu
machen!

Tatsachlich, das scheint sich zu widersprechen. Doch ich bleibe
bei beiden Aussagen. Wie bei vielen Angelegenheiten im Leben
gibt es unterschiedliche Betrachtungsweisen. Also ganz klar:
Die Bewegungen miissen stimmen (die Basis der Methode ist
sehr einfach und einleuchtend). Wer zu Hause das Wagnis des
Experimentierens eingeht, kann Uber die eigenen Erfahrungen
nur gewinnen. Eigenerfahrung ist eine Gnade im Lernprozess
(das gilt im Besonderen auch fir Kinder). Und mit jedem
erkannten Fehler ist der Lernprozess am wirksamsten. Wenn
Lernen als Lebensprozess betrachtet wird, sind Fehler erlaubt.
Nur nicht zweimal derselbe.

Waéahrend unseres Gesprachs spure ich, dass dir die Arbeit
mit Kindern sehr am Herzen liegt. Arbeitest du viel mit
Kindern?

Gleich nach der Ausbildung hatte ich nebst der Erwachsenen-
auch mit Kindergymnastik gestartet. Rickblickend finde ich,
dass die Kinder meine besten Lehrer waren. Und immer noch
sind. lhre Fragen und ihre Kritik sind dusserst lehrreich. Und ihre
Fantasien, ihre Ideen, aber auch ihre Bewegungen sind mir eine
immense Bereicherung.

Seit vielen Jahren unterrichte ich Rhythmik fiir 4- bis 7-Jahrige;
ein Angebot unserer Musikschule, Zusatzlich leite ich das Hal-
tungstraining fur Kinder zwischen 11 und 14 Jahren. Dies ist
ein Angebot unserer Gemeindeschule fur Kinder mit Haltungs-
schaden. Es ist eine grosse Herausforderung, Kinder in der Vor-
und Pubertdtsphase zu gesunder Haltung zu bewegen. Quasi
ein kleiner Uberlistungskampf gegen den Nachahmungseffekt
der «coolen» Haltung ihrer Idole. Und die abgeschauten un-
giinstigen Bewegungsmuster — von Eltern und weijteren unbe-

wussten «Vorbildern» —, die teilweise bereits festgefahren sind.
Aus letzterer Begrindung werden die Eltern auch regelmassig
ins Training eingeladen. Dies erlaubt, dass sie ihre Kinder im All-
tag und beim Uben besser unterstiitzen kénnen.

Du ladst auch die Eltern ein, am Unterricht teilzuneh-
men?

Ja, zum Erstaunen vieler Eltern. In manchen Erinnerungen gei-
stert noch das eigene erlebte «Buggeli-Turnen» herum. Die
Besuche bringen viel. Es zeigt sich, dass Kinder ohne Unter-
stitzung der Eltern weniger Chancen haben, ihre Haltungs-
schaden zu beheben. Bei ihrem Besuch in unserem Haltungs-
training diirfen die Eltern die Ubungen gleich mitmachen. Fiir
viele Eltern ist es ungewohnt, dass mit kleinen Bewegungen
effizient — zum Beispiel Kraft — trainiert werden kann. So ist es
manchmal auch ganz witzig, dass fitnessgestéhlte Vater sich
lachelnd auf die Sball®-therapy-Bélle legen, sich dann aber
schon nach kurzer Zeit erstaunt den Schweiss von der Stirn
wischen oder von den Ballen rutschen.

Ich freue mich immer, wenn Eltern mittrainieren. Ihr Verstand-
nis fur Kérperhaltung wird sensibilisiert. Zudem habe ich die
Maglichkeit aufzuzeigen, was sie bei ihrem Kind im Alltag
besonders beachten kénnen, und ich kann Korrekturmaglich-
keiten fur die Ubungen vorschlagen. Haltung wird damit auch
zu Hause ein Thema.

Aus diesen Erfahrungen hast du einen Ausbildungslehr-
gang «Shall® - Haltungstraining fiir Kinder der Unter- und
Mittelstufe entwickelt»; warum?

Da ist die Beobachtung, was alles schief lauft, wenn Kinder zu
wenig oder keine Instruktionen erhalten, wie sie sich beim lang
andauernden Sitzen verhalten sollen. Laut ihren Aussagen sit-
zen sie sechs Stunden in der Schule, anschliessend folgen die
Hausaufgaben und vielfach noch Fernsehen oder Computer-
spiele. Hochgradiger Bewegungsmangel mit Folgen!

Die Feststellung, dass Kinder mit einer guten Haltung in die
Schule eintreten und sie nach ca. zehn Jahren mit einer deso-
laten Haltung verlassen, stimmt schon nachdenklich (trotz drei
Lektionen Turnunterricht wéchentlich). Betrachten wir die
liberbordenden Gesundheitskosten unserer Gesellschaft, ist
Pravention bei den Kindern bestimmt am effektvollsten.

Da sind Statistiken, die Klartext sprechen. Rickenprobleme bei
Kindern sind stark steigend. Innert weniger Jahre hat sich die
Zahl der an Ruckenbeschwerden leidenden Kinder und Jugend-
lichen fast verdoppelt.

Ich bin Gberzeugt, hier bietet sich ein spannendes Tatigkeits-
feld fiir Gymnastikpadagoginnen und -padagogen, die Spass
haben am Kinderunterricht. Vielleicht denken sie, warum
machen das nicht die Lehrer? Die Praxis zeigt, dass Lehrer
bereits viele zusatzliche Aufgaben in die Schule aufnehmen
mussten und deshalb oftmals nicht motiviert bis ablehnend auf
zusatzliche Aufgaben reagieren.

Der BGB bietet diese Ausbildung im 2005 an. Sind 14 Tage
Ausbildung fiir eine ausgewiesene Bewegungspadago-
gin nicht ein bisschen lang?

Die Frage ist verstandlich. Ich will folgenden Uberlegungen
Rechnung tragen: In den Jahren der wachsenden Qualitats-




nachfrage wirde ich den Interessenten der Ausbildung keinen
Dienst erweisen, wenn ich die Schulung kurzte, denn dadurch
wirden tragende Elemente aus dem Modul fallen. Im Interes-
se der Zielsetzung «Prévention fiir Kinder» bringt die Aufgabe
nebst Freude auch eine sehr grosse Verantwortung mit sich.
Zudem zeigt die Erfahrung — in den Jahren der Zusammenar-
beit mit den Fachleuten vom BGB - klar und deutlich, ihr strebt
beste Qualitat an. Dies deckt sich ganz mit meiner Berufsphi-
losophie.

Viele unserer Mitglieder sind mit Familie, Beruf, Aus- und
Weiterbildung oftmals am Anschlag. - Ich finde es immer
wieder bewundernswert, wie die Frauen dies alles mana-
gen!

Da sprichst du mir aus dem Herzen. Da sind in der Tat verkannte
Managerinnen am Werk. Dies sind mitunter Griinde, weshalb
ich die Ausbildung «Haltungstraining fir Kinder» bei den Gym-

nastikpadagoginnen am besten platziert finde. Méglichkeiten
sind vorhanden, wahrend einer intensiven Familienphase beruf-
liche Tatigkeiten zeitlich limitiert und fachlich doch gezielt zu
nutzen. Gegebene Kontakte — durch die Familie — kénnen
Turen offnen, um sich im neuen Arbeitsfeld einen Namen zu
schaffen.

Zudem stellte ich fest, dass gerade diese Frauen ein enormes
Potenzial an breit gefécherter Wahrnehmung in sich bergen.
Und diese Wahrnehmung und die Lust am Lernen sind in der
Bewegungsarbeit mit Kindern der Schliissel zum Erfolg.

Hast du neben deiner Arbeit und deiner Familie auch
noch andere Leidenschaften (Hobbys)?

Dieses Jahr fasste ich den Entschluss, Chinesisch zu lernen. Ich
reise auch sehr gerne. Auf Spaziergdngen traume ich davon,
was ich alles wieder machen werde, wenn's mehr Spielraum
gibt, z. B. Reiten, Tennis, Lesen, Klavier spielen und vieles mehr,
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Blickpunkt Abdominalblase

CoreWork® (Zentrierende Korperarbeit®) hilft, das funktionell-
okonomische Kérperverhalten zu erkennen und bewusst zuzu-
lassen (vgl. GymNess 3/2004, S. 10ff). CoreWork® setzt sich
zum Ziel, bewusst oder unbewusst angelernte ungiinstige
Bewegungs- oder Handlungsmuster, die das nattrliche Kérper-
verhalten Uberlagern, zu eliminieren und damit eine verbesser-
te Korperhaltung zu erreichen. Zu diesem Zweck werden unter
anderem die folgenden Mittel eingesetzt: Ubungen fiir eine
vertiefte Kérperwahrnehmung (Arbeit mit und am Zentralner-
vensystem), Arbeit fir den bewusst zugelassenen Atem (nach
I. Middendorf und E. Kemmann) sowie Massnahmen, die den
Muskeltonus senken (Entspannung).

Bei den praktischen Fragestellungen rund um die Kérperhal-
tung spielen die Abdominalblase und die Atmung eine ent-
scheidende Rolle. Aus diesem Grund lohnt es sich, diese beiden
Themenkreise aus der Perspektive von CoreWork® eingehender
zu beleuchten.

Was ist unter der Abdominalblase zu verstehen?

Die Abdominalblase ist ein muskulares System und umschliesst
den gesamten Bauch- und Beckenraum. Die tiefen Schichten
der Bauch- und Ruckenmuskulatur bilden die Vorder- bzw.
Rickwand. Das Zwerchfell stellt den oberen Abschluss, der Be-
ckenboden den unteren Abschluss der Abdominalblase dar. Der

gesamte Inhalt des Bauchraums befindet sich innerhalb der
Abdominalblase in einem Vakuum. Das heisst, die verschiede-
nen Organe wie Magen, Bauchspeicheldriise, Darm, Niere,
Leber, Gallenblase, Milz und auch die Beckenorgane wie
Gebarmutter bzw. Prostata und Harnblase werden durch die
Abdominalblase luftdicht umschlossen. Die Organe sind unter-
einander direkt durch bindegewebige Haute verbunden. Dari-
ber hinaus entstehen zwischen den Organen durch ihre gegen-
seitige Berlihrung auch Anziehungskréfte (Adhasion). Die
teilweise vorhandene Verankerung durch Bander am Becken
oder an den Aussenwdnden der Abdominalblase sorgt fur die
Stabilisierung der Organe unter Gewéhrleistung einer gewissen
Beweglichkeit. Diese Bander spielen vor allem im kaudalen
Bereich (Gebarmutter und Blase) eine wichtige Rolle.

Das muskuldre Zusammenspiel innerhalb der
Abdominalblase

Die Funktionsweise der Abdominalblase ist abhangig von der
Beckenstellung und der Atmung. Sobald das Becken eine
Mittelposition einnehmen kann, wie sie dem funktionell-6ko-
nomischen Kérperverhalten entspricht, und sich das Zwerchfell
in der Ausatmung entspannen kann, entwickeln die muskula-
ren Anteile der Abdominalblase in ihrem Zusammenspiel eine
Wirkung auf die innere Kérperhaltung. In der Bewegung und
im Tanz wird dies vielfach als «Zentrum» bezeichnet, weil es
sowohl Bewegungsqualitdt als auch Bewegungstkonomie
beeinflusst. Dies setzt beim Menschen die Fahigkeit des




