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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 Uber 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!
Wdhrend des Seminars schweife ich gedanklich zum BGB: Was
wurde passieren, wenri alle Mitglieder unseres Berufverbandes

ein Netzwerk spannten - nur fUr einen Tag? Am 16. April 2004
haben wir  d ie Mogl ichkei t  dazu!

Leider kommen mir die 0blichen Bedenken: Noch hore ich die

Fernsehjournalistin Christine Maier, die sich die krit ische Bemer-

kung mit einem bei Frauen oft gehorten Satz erlaubte: <lch

weiss nicht, ob ich das kann!> Anfugen k6nnte ich noch viele

iihnliche Beispiele, denn auch am BGB-Telefon werden wir bei
entsprechenden Anfragen mit <lch kann das nicht, ich habe

keine Zei t ,  meine Kinder,  mein Mann . . .> konfront ier t .  Wie

wdre es, einmal uber unseren Schatten zu springen - im Dienst

unserer Sache?

Bruno Baviera hat sofort verstanden, was es bedeutet, ernen
Tag fur die Gymnastik zu reservieren; er hat sich daf0r irrsinnig
ins Zeug gelegt l  Die vor l iegende GymNess-Ausgabe erh ie l t
deswegen kurzfristig eine redaktionelle Anderung. Mit dieser
Nummer wollen wir aufrufen. wachrutteln und motivieren. Die

ldeen von Bruno k6nnen frei Ubernommen werden. sofern das

Thema Kreativitiit fUr unsere Tiitiokeiten kein Fremdwort ist!

lch meine, es gibt nichts weiteres zu sagen, als: Nutzt den Tagl

Am besten nicht alle einzeln, sondern spannt euch regional
zusammen - soannt ein Netzwerk!

Bitte meldet alle eure Aktivitaten im Sekretariat! So kdnnen wir

eine Gesamtschau erstellen und diese auch kommunizieren. lch

freue mich auf jeden positiven Telefonanruf I
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von C5cile Anner. GeschiiftsfUhrerin BGB

C6cile Anner unterhielt sich mit Susanne Oetterl i, dipl. Bewe-
gungspiidagogin BGB und Dozentin an verschiedenen Institu-

tionen und Begrunderin der Methode Sbatt' - 3-dimensional
movements.

Wann hast du die Ausbildung zur Bewegungspddagogin
gemacht und warum?
1979 habe ich die 3-j; ihrige Ausbildung in Basel abgeschlossen.
Mich fasziniert das Gestalten von Korper und Bewegung. Bewe-
gungspiidagogen konnen Korper moddll ieren und unscheinbare

Gestalten zu aufgerichteten Personlichkeiten formen. So kann

aus einem Passgang ein beschwingter Schritt werden. Und aus
einer  <bosse b ison> v ie l le icht  ke in Schwanenhals.  aber  e in
schoner Ubergang vom SchultergUrtel zum Kopf. lch experi-
mentiere und spiele gerne mit Formen und Farben.

Vorher bist du anscheinend anderen Tdtigkeiten nachge-
gangen!

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

Die Sprachen, allen voran Franzosisch und Englisch, dffnen mir
heute viele TUren. Dies erlaubt mir auch. in anderen Liindern
zu unterrichten. ltalienisch und Spanisch sind wegen Nichtge-
brauchs wie vernachli issigte Muskeln dystrophiert. Schade.

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

Es ist fantastisch. eine Familie zu haben und trotzdem im Beruf
weiterzuarbeiten. lch muss aber gestehen, dass ich mich mir
zuvor nie in der Mutterrolle vorstellen konnte. Mein erstes
Patenkind hielt ich ziemlich hilf los in den Hiinden. Da im Leben
nicht alles planbar ist - und das ist wirklich ein Gluck -, habe
ich heute eine tolle Familie, die mich in all meinen Tetigkeiten

unterstutzt. 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 Muttern
leicht macht. Kinder und Beruf zu vereinen. Das Unterrichten



hie l t  ich wdhrend Jahren auf  Sparf lamme. Zum Ausgle ich
besuchte ich umfangreiche Wei terb i ldungen,  um am Bal l  zu
ble iben.

Hast du nach der 3-jdhrigen Vollzeitausbildung zur Be-
wegungspddagogin weitere vertiefte Ausbildungen ge-
macht?
Gleich nach der  Ausbi ldung habe ich das Dip lom fur  Geburts-
vorberei tungs-  und RUckbi ldungsgymnast ik  bei  Ines Bi t ter l i
gemacht. Mehrere Jahre besuchte ich regelmdssig Fortbildun-
gen bei Prof. l lse Middendorf (gibt mir vermutlich den notigen
Schnauf). Dr. S. Klein-Vogelbachs Werke habe ich autodidak-
tisch und Uber personliche Gespriiche mit ihr vertieft. In Spiral-
dynamik habe ich das Lehrerdiplom bei Yolande Deswarte und
Dr. Christian Larsen und zusdtzlich den Fussschul-Lehrer absol-
viert. La coordination motrice - die Basis der Spiraldynamik -

verarbeitete ich ebenfalls autodidaktisch und in Gesoriichen
mit Yolande Deswarte. Feldenkrais und Alexandertechnik lern-
te ich Uber Fortbildungen kennen und schdtzen.
Voll ig Uberraschend - jedenfalls fUr mich - setzte ich mich vor
einigen Jahren in die Flinge des Computers. An Fachhochschu-
len und mit geduldigen EDV-Spezialistinnen und -Spezialisten

fur Video und Ton ist es mir heute moglich, meine Schulungen
auf dem neusten Stand der Technik zu erteilen.

Mit deinen Erkenntnissen aus verschiedenen Aus- und
Weiterbildungen hast du die 5ba//@-Methode entwickelt.
Wie ist diese Methode entstanden?
Aus Neugierde und Freude am Experirnentieren. Die grossen
Gymnast ikbei l le  begeister ten mich schon in der  Ausbi ldung.
Eine Dip lomstudie mi t  Bal l  is t  mir  in  bester  Er innerung.  Von der
Gerdtewahl  <Bal l> wurde sei tens der  Lehrer  abgeraten.  Die
BegrUndung: zu riskantl Die Bewegungsstudie rettete mir ver-
mut l ich das Dip lom.
Nach drei Meniskusoperationen wendete ich mich sanfteren
Bewegungsr ichtungen zu:  RUcken- und Kindergymnast ik  mi t
Bi l l len.
In den Spiraldynamik-Ausbildungen arbeitete ich regelmdssig
mit den Gymnastikb;i l len. Die Ballarbeit war sehr beliebt. FUr
feinste Wahrnehmungsubungen verwendete ich Ballone, um
kleinere und exaktere Bewegungen zu ermdglichen. Doch plat-
zende Bal lone,  in  entspannter  Wahrnehmung und hochster
Konzentration, das wais dann doch nrcht so ganz. Der Wunsch
nach k le inen,  weichen und e last ischen Bdl len erwachte.  5o
wurden -  nach aufwdndigem Hin und Her -  d ie heut igen
5ba/l@-therapy-Beil le mit 20 und 30 cm a entwickelt.
Und mit diesen besonderen Bdllen entstand auch Schritt f0r
Schritt die Bewegungs-Methode dazu: Sball@ - 3-dimensional
movements.

Warum die 3-d Koordination?
Gesunde menschliche Bewegung - und Bewegung generell -

is t  von Natur  aus dre id imensional .
Fehlt eine Dimension in der Bewegung, fUhrt 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 moglich * und geht deshalb mit dem Becken.

Streiken Segmente im oberen BWS-Bereich, resultiert daraus
ein Bild, das vergleichbar ist mit demjenigen eines Betriebs, der
Fachkra'fte entldsst, aber weiterhin gleiche Leistung fordert.
LWS und/oder HWS Ubernehmen die entsprechende Aufgabe.
Stehen Mobil itt i t und Stabil it; i t nicht im Einklang, veriindern
sich Muskeltonus und Atemrhythmus. Eine Kettenreaktion von
Uberbelastungen auf Gelenke, Biinder, Muskeln, Organe, etc.
beeintrdchtigt das physische Wohl. Der Ubergang zum psychi-
schen Negativbefinden ist gleitend.

Ziel ist das Wiederfinden der harmonischen 8er-Bewegung der
Brustwirbelsdule. lm Alltag wird diese Beweglichkeit dem Kor-
per in unterschiedlichsten Situationen abverlangt.

Interessanterweise bietest du mit dieser Methode ein
Gesamtk6rpertraining an - wie z.B. Htift-, Nacken-, Rii-
cken-, Fuss- und sogar Kieferkoordination; ist denn die
Arbeit mit dem Sball' unbegrenzt anwendbar?
FUr mich sind die Gre.nzen noch in weiter Ferne. Hdtte ich ein
Endziel erreicht, wdre die Faszination vorbei, und ich musste mir
etwas anderes ausdenken.
In der Tat ist die Verwendbarkeit der Sball '-therapy-Bdlle und
der Bewegungsmethode unglaublich vielseitig. Die Ganzkoor-
dination steht klar im Mittelpunkt. Wenn wir Korper, Geist und
Seele a ls  Ganzes und a ls  lebenslang wandernde Bauste l le
betrachten, endet die Arbeit nie. Wir werden uber dussere und
innere EinflUsse auf Wellen durchs Leben getragen. Mal sind
wir oben, mal unten. Auf wiederkehrende Art stehen wlr menr-
mals im Leben wieder am Anfang.  So pf legen wir  den ver-
spannten Nacken, ein andermal das Hiiftgelenk oder die Fusse
etc.
Du hast die Kiefergelenke herausgehoben. Das ist tatsdchlich
ein sehr spannendes Thema. Enorm viele Leute haben Kiefer-
probleme, Verspannungen oder den Biss n icht  im Gle ichge-
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 personlich an der Methode fasziniert: Sie ist brauch-
bar fur die Prdvention wie auch fUr die Rehabil itatron.
Kinder - kleine und grosse - sprechen gut darauf an. Gesunde
Leute a l ler  Al tersgruppen hal ten s ich damit  f i t .  Kranke und
behinderte Menschen verwenden die Balle als Lagerungshilfe
und als Therapiegerdt. Gleichgewichtsschulung, Forderung der
Konzentration sowie Stressabbau werden erfolqreich trainiert.

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

Zum Gym-Bal l :
1996 fand ich in einer NachforschungzuMary Quinton, Physio-
therapeutin und Bobath-lnstruktorin, folgende Angaben: 1 958
aus England nach Bern gekommen, le i te te s ie dazumal  das Zen-
trum fUr zerebrale Bewegungsstorungen bei Kindern in Bern.
Sie erziihlte mir, dass sie in jener Zeit die erste Therapeutin in
der  Schweiz war,  d ie Saugl inge und Kle ink inder  mi t  den Gym-
nasti kbii I len thera p ierte.
Die Physiotherapeutin Verena Jung berichtete mir, wie sie die
Arbeit von Mary Quinton an der Universitaitsklinik des Inselspi-
tals kennen lernte. Mit ihrem Wegzug nach Basel rollte der Ball
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direkt zu Susanne Klein-Vogelbachs FUssen, der damaligen Lei-

terin der Physiotherapie-Schule Basel. Unter ihrer Leitung wur-

de die Balltherapie weiterentwickelt und in BUcher verpackt.

Beachtliche Werke, denn Dr. 5. Klein-Vogelbachs berufl icher

Ursprung war auch in der Gymnastik.

Welche Korpersysteme
erreichst du mit der
Sball@-Methode?
Meines Erachtens erreiche
ich damit nahezu alle Kor-
persysteme.

lm Vordergrund standen
fur  mich immer d ie 3-d

Ganzkoordination, das Pro-
priozeptive Training sowie

die Herausforderung an den Vestibularapparat.

Wie handhabst du die Themen Kraft und Herzkreislauf?

Du meinst  fUr  mich personl ich? Unser Hund sorgt  fUr  meine

ti iglichen Spaziergiinge. Gelegentlich nehme ich auch das Velo

zu Hilfe. Bewegung an der frischen Luft und die Natur wirken

entspannend.  So kann ich auch neue Energien auf tanken.

Moderate KraftUbungen mache ich mit den Bdllen. Den Kun-

den empfehle ich auch Spaziergiinge an der frischen Luft oder

Velo fahren. Letzteres, um die Gelenke zu schonen. Diese Art

Kreislauftraining ldsst auch Raum fUr freie Gedankengdnge;

Hirnschubladen konnen aufgeriiumt 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 sor ichst  du das Al ler-
wicht igste an.  Ohne den

Transfer gibt es keinen

Erfo lg.  Um ein Beispie l  zu
nennen:  ln  e iner  For tb i l -
dung hatte ich ein Schlus-

seler lebnis mi t  e iner  Bewegungsfachfrau.  Nach jahre langer

Therapie wegen lumbaler RUckenbeschwerden War ihre Bauch-

muskulatur so stark,.dass sie in RUckenlage beide gestreckten

Beine anheben und zum Boden zurUckfuhren 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 0bernehmen. 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 konnen profit ieren, weil die Methode die Ganzkoordina-

tion anspricht. In Gruppenlektionen lassen sich die 3-d Wahr-

nehmungs- und Entspannungsubungen e inbr ingen.  Mobi l isa-

t ionen/Stabi l isat ionen und auch Kraf taufbau s ind ebenfa l ls
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einfach zu integrieren. Emp-
fehlungen und Hausaufga-

ben gehoren zum Transfer in

den Al l tag.

Ein er fo lgre iches Beispie l .
gestutztes Sitzen oder eine

Lagerungshilfe im Liegen. Da

ist  der  Schr i t t  zu e iner  Ent-
spannungsUbung fUr Stress-

abbau oder zu einer Konzen-

trationsUbung fUr den Schul-

oder Buroalltag nahe. So wird

die Methode zur Korperpflege

dem Zdhneputzen vergleichbar.
und kann ein Ritual werden -

Die Teilnehmer lernen schnell, weil die Bii l le mit jeder Ubung

das Vestibularsystem neu herausfordern. Es ist Synapsentrai-

ning pur. Die Teilnehmer stellen schon nach wenigen Lektionen

ein verbessertes Gleichgewicht fest. Altere Leute fUhlen sich z.

B. sicherer beim Treppensteigen; jUngere fUhlen sich gewand-

ter im Soort.

Was ist denn der Unterschied zwischen dem Sba/F und

anderen Bdllen?

Die Materialzusammensetzung. 5ba/I '-therapy-Bdlle zeichnen

sich aus durch ihre Weichheit und durch ihre Elastizit i i t. Ohne

diese Eigenschaften ist die 3-dimensionale Bewegungsfuhrung
nicht moglich. Ein weiteres Plus ist die Ballhaut, die sich sam-

ten und warm anfuhlt. Ein ldeales Gerdt. um Uber die Sinnes-

zellen der Haut zu operieren. Die sechs Hautrezeptoren spre-

chen gut auf das Material an. Wir spuren Temperatur, Druck,

Vibration und Schmerz. Das sanfte Verschieben von Luftvolu-

men innerhalb des Bal ls  schul t  d ie Reakt ionsf i ih igkei t  der

Gelenk- und Muskelrezeptoren. Von Wassertherapeuten erhal-

te ich oft das Feedback, dass die Wellenbewegungen mit den

Bdllen 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 ergiinzt sich gegenseitig. lch unterrichte seit vielen Jah-
ren Kinder. Freiberufl ich habe ich Sball '- R]cken- und Fuss-
gymnastik im wochentlichen Angebot. Etwas Zeit steht noch

fUr Privatlektionen zur Verfugung.

Laienunterricht ist mir wichtig, denn er vermittelt mir jenen

Anschauungsunterricht, den ich fur die Fortbildung von Bewe-
gungsfachleuten brauche.

lch freue mich naturlich uber die Auftrdge von der Fachwelt

und Uber das grosse lnteresse an der Sball@-Methode im In-

und Ausland. Diese Herausforderungen - meist sind es Physio-

therapieverbiinde oder Schulen - bringen mir viel Abwechslung

und Schwung fUr die Weiterentwicklung der Methode.

Mit deiner Methode bist du seit Jahren in der Weiterbil-

dung fi ir Physiotherapeutinnen engagiert. Mitt lerweile
arbeitest du auch gerne mit Gymnastiklehrerinnen - seit
einigen Jahren im BGB Schweiz; wie erlebst du die Arbeit
mit Gymnastiklehrerinnen und Bewegungspddagogin-

nen?



lch schiitze die Zusammenarbeit mit den Bewegungspddago-
ginnen. lm ersten Jahr war das Unterrichten ein Abtasten. Vie-
le  Fachleute unterr ichten ja  schon sei t  Jahren mi t  Bal len.

Methodisch vorzugehen und mit zwei Bdllen zu arbeiten, war

fUr viele neu und manchmal auch etwas schwierig. Doch die
Methode hat Uberzeugt. Viele Teilnehmerinnen konnten ihren

Korper neu wahrnehmen und eigene Schwachstellen aufde-
cken. Sch6n ist. dass auch der Transfer des Erlernten in den
eigenen Unterricht rasch erkannt wurde.
Was mir an Eintagesseminaren oft auffi i l l t , ist, dass die Frauen
(es sind in der Gymnastik selten Miinner anzutreffen) erst ein-
mal <landen> mussen. lhr Stress l iegt buchstl iblich in der Luft.

Vermutlich mussten sie einiges organisieren und sich den Fort-
bildungstag vielleicht regelrecht erkiimpfen. Dasselbe Phdno-
men breitet sich am Nachmittag nach der letzten Pause aus. Die
Gedanken schweifen ab und sind moolicherweise schon wie-
der  zu Hause.
Meine Antwort darauf ist das Angebot von themenspezifischen
2-Tages-Sem inaren.

An dieser Stelle danke ich allen Teilnehmerinnen fUr ihr qrosses

Interesse und fUr immer neue Anrequnqen.

Als Kursteilnehmerin ist mir aufgefallen, dass du auf eine

sehr exakte AusfUhrung der Bewegungen grossen Wert

legst; trotzdem animierst du die Kursteilnehmerinnen, zu
Hause alles auszuprobieren und - vor allem - Fehler zu
machen!
Tatsdchlich, 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 mUssen 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 is t  erne Gnade im Lernprozess
(das g i l t  im Besonderen auch fUr  Kinder) .  Und mi t  jedem

erkannten Fehler ist der Lernprozess am wirksamsten. Wenn
Lernen als Lebensprozess betrachtet wird, sind Fehler erlaubt.
Nur nicht zweimal derselbe.

Wdhrend unseres Gesprdchs spiire 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. Ruckblickend finde ich,

dass die Kinder meine besten Lehrer waren. Und immer noch
sind. lhre Fragen und ihre Krit ik sind Susserst lehrreich. Und ihre
Fantasien,  ihre ldeen,  aber  auch ihre Bewegungen s ind mir  e ine
immense Bereicherung.
Seit vielen Jahren unterrichte ich Rhythmik fUr 4- bis TJahrige;
ein Angebot unserer Musikschule. Zusdtzlich leite ich das Hal-
tungstra in ing fUr  Kinder  zwischen 11 und 14 Jahren.  Dies is t
ein Angebot unserer Gemeindeschule fUr Kinder mit Haltungs-
schdden. 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> Hal tung ihrer  ldo le.  Und d ie abgeschauten un-
gUnstigen Bewegungsmuster - von Eltern und weiteren unbe-

wussten <Vorbildern> -, die teilweise bereits festgefahren sind.
Aus letzterer BegrUndung werden die Eltern auch regelmiissig
ins Tra in ing e ingeladen.  Dies er laubt ,  dass s ie ihre Kinder  im Al l -
tag und beim Oben besser unterst0tzen konnen.

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

Ja,  zum Erstaunen v ie ler  El tern.  In  manchen Er innerungen gei -

s ter t  noch das e igene er lebte <Buggel i -Turnen> herum. Die
Besuche bringen viel. Es zeigt sich, dass Kinder ohne Unter-
stutzung der  El tern weniger  Chancen haben,  ihre Hal tungs-

schdden zu beheben. Bei ihrem Besuch in unserem Haltungs-

t ra in ing dur fen d ie El tern d ie Ubungen g le ich mi tmachen.  FUr
viele Eltern ist es ungewohnt. dass mit kleinen Bewegungen
effizient - zum Beispiel Kraft - trainiert werden kann. So ist es
manchmal auch ganz witzig, dass fitnessgesti ihlte Viiter sich
li ichelnd auf die Sba//'-therapy-Bzil le legen, sich dann aber
schon nach kurzer Zeit erstaunt den Schweiss von der Stirn
wischen oder von den Bii l len rutschen.
lch freue mich rmmer. wenn Eltern mittrainieren. lhr Verstdnd-
nis fUr Korperhaltung wird sensibil isiert. Zudem habe ich die
Mogl ichkei t  aufzuzeigen,  was s ie bei  ihrem Kind im Al l tag
besonders beachten konnen, und ich kann Korrekturmoglich-
kei ten fur  d ie Ubungen vorschlagen.  Hal tung wird damit  auch
zu Hause ein Thema.

Aus diesen Erfahrungen hast du einen Ausbildungslehr-
gang <Sball '- Haltungstraining fi ir Kinder der Unter- und
Mittelstufe entwickelb; warum?
Da ist die Beobachtung, was alles schief laiuft, 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
Lekt ionen Turnunterr icht  wochent l ich) .  Betrachten wir  d ie
uberbordenden Gesundheitskosten unserer Gesellschaft. ist
Priivention bei den Kindern bestimmt am effektvollsten.
Da sind Statistiken, die Klartext sprechen. Ruckenprobleme bei
Kindern sind stark steigend. Innert weniger Jahre hat sich die
Zahl der an RUckenbeschwerden leidenden Kinder und Juqend-
lichen fast verdoppelt.
lch bin Uberzeugt, hier bietet sich ein spannendes Tetigkeits-
feld fUr Gymnastikplidagoginnen und -piidagogen, die Spass
haben am Kinderunterr icht .  V ie l le icht  denken s ie,  warum
machen das n icht  d ie Lehrer? Die Praxis  zeigt ,  dass Lehrer
bereits viele zusdtzliche Aufgaben in die Schule aufnehmen
mussten und deshalb oftmals nicht motiviert bis ablehnend auf
zusdtzliche Aufgaben reagieren.

Der BGB bietet diese Ausbildung im 2005 an. Sind 14 Tage
Ausbildung fi ir eine ausgewiesene Bewegungspddago-
gin nicht ein bisschen lang?
Die Frage is t  verstdndl ich.  lch wi l l  fo lgenden Uber legungen
Rechnung t ragen:  In den Jahren der  wachsenden Qual i td ts-
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nachfrage wurde ich den Interessenten der Ausbildung keinen
Dienst erweisen, wenn ich die Schulung kur:zte, denn dadurch
wUrden tragende Elemente aus dem Modul fallen. lm Interes-
se der Zielsetzung <Prdvention fUr 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. - lch 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 GrUnde, weshalb
ich d ie Ausbi ldung <Hal tungstra in ing fur  Kinder> bei  den Gym-

nastikpddagoginnen am besten platziert f inde. Moglichkeiten
sind vorhanden, wdhrend einer intensiven Familienphase beruf-
l iche Tatigkeiten zeitl ich l imitiert und fachlich doch gezielt zu
nutzen.  Gegebene Kontakte -  durch d ie Fami l ie  -  konnen
Turen offnen, um sich im neuen Arbeitsfeld einen Namen zu
schaffen.
Zudem stellte ich fest, dass gerade diese Frauen ein enormes
Potenzial an breit gefdcherter Wahrnehmung in sich bergen.
Und diese Wahrnehmung und die Lust am Lernen sind in der
Bewegungsarbeit mit Kindern der Schlussel zum Erfolg.

Hast  du neben deiner  Arbei t  und deiner  Fami l ie  auch
noch andere Leidenschaften (Hobbys)?

Dieses Jahr fasste ich den Entschluss. Chinesisch zu lernen. lch
reise auch sehr gerne. Auf Spaziergdngen tri iume 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-
dkonomische Kdrperverhalten zu erkennen und bewusslzuzu-
lassen (vgl. GymNess 3/2004,5. 1Off). CoreWork. setzt sich
zum Ziel, bewusst oder unbewusst angelernte ungunstige
Bewegungs- oder Handlungsmuster, die das natUrliche Korper-
verhalten Uberlagern, zu eliminieren und damit eine verbesser-
te Korperhaltung zu erreichen. Zu diesem Zweck werden unter
anderem die folgenden Mittel eingesetzt: Ubungen fur eine
vertiefte Kdrperwahrnehmung (Arbeit mit und am Zentralner-
vensystem), Arbeit fur den bewusst zugelassenen Atem (nach
t .  Middendorf  und E.  Kemmann) sowie Massnahmen, d ie den
Muskeltonus senken (Entspannung).

Bei den praktischen Fragestellungen rund um die Korperhal-
tung spie len d ie Abdominalb lase und d ie Atmung e ine 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 muskuldres System und umschliesst
den gesamten Bauch- und Beckenraum. Die tiefen Schichten
der Bauch- und RUckenmuskulatur  b i lden d ie Vorder-  bzw.
RUckwand. Das Zwerchfell stellt den oberen Abschluss, der Be-
ckenboden den unteren Abschluss der Abdominalblase dar. Der
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gesamte Inhal t  des Bauchraums bef indet  s ich innerhalb der
Abdominalblase in einem Vakuum. Das heisst, die verschiede-
nen Organe wie Magen,  Bauchspeicheldruse.  Darm, Niere.
Leber,  Gal lenblase,  Mi lz  und auch d ie Beckenorgane wie
Gebiirmutter bzw. Prostata und Harnblase werden durch die
Abdominalblase luftdicht umschlossen. Die Organe sind unter-
einander direkt durch bindegewebige Hdute verbunden. DarU-
ber hinaus entstehen zwischen den Organen durch ihre gegen-
sei t ige BerUhrung auch Anziehungskrr i f te  (Adhi is ion) .  Die
teilweise vorhandene Verankerung durch Bdnder am Becken
oder an den Aussenwdnden der Abdominalblase sorgt fur die
Stabil isierung der Organe unter Gewdhrleistung einer gewissen
Bewegl ichkei t .  Diese Bdnder spie len vor  a l lem im kaudalen
Bereich (Gebdrmutter und Blase) eine wichtiqe Rolle.

Das muskul6re Zusammenspiel innerhalb der
Abdominalblase

Die Funktionsweise der Abdominalblase ist abhdngig von der
Beckenste l lung und der  Atmung.  Sobald das Becken e ine
Mittelposition einnehmen kann, wie sie dem funktionell-oko-
nomischen Korperverhalten entspricht, und sich das Zwerchfell
in der Ausatmung entspannen kann, entwickeln die muskuld-
ren Anteile der Abdominalblase in ihrem Zusammensoiel eine
Wirkung auf die innere Kdrperhaltung. In der Bewegung und
im Tanz wird dies vielfach als <Zentrum> bezeichnet, weil es
sowohl  Bewegungsqual i te t  a ls  auch Bewegungsokonomie
beeinf lusst .  Dies setzt  beim Menschen d ie F i ih iokei t  des


