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Pilates — fiir entspannte

Schultern und einen Jockeren Nacken

von Lucia Schmidt

Bewegung - der Schliissel zum Leben

Die Dynamik der heutigen Zeit prigt den Menschen: Es
ist uns gelungen, das alltdgliche Leben komfortabler zu
gestalten, wir stehen aber auch vermehrt unter Zeit- und
Leistungsdruck. Obwohl oder trotzdem? Oder gerade
deswegen? Eine philosophische Frage. Unsere High-Speed-
und High-Intensity-Gesellschaft fordert die Regenera-
tionsfihigkeit des Menschen in hohem Maf} heraus.
Vieleverbringen einen sehr grofien Teil ihres Tages im Sitzen
oder fast bewegungslos. Da der Korper vor allem durch
die Art und Weise geformt wird, wie wir ihn gebrauchen,
erstaunt es kaum, dass in Folge dieser Gewohnheit viele
Menschen darauf mit den verschiedensten Beschwerden
reagieren,wiebeispielsweise Riicken-undKreuzschmerzen,
Schulter- und Nackenverspannungen, steifen Gelenken,
einer schlechten Durchblutung des gesamten Bewe-
gungsapparates, Kopfschmerzen, Augenbeschwerden und
Konzentrationsschwiche.

Um gesund zu bleiben, ist es deshalb wichtig, rechtzeitig
mit einem sinnvollen Ubungsprogramm einen angemesse-
nen Ausgleich zur einseitigen Belastung des Korpers durch
das stindige Sitzen zu schaffen.

Wir wissen heute, dass regelmifiige Bewegung einen
wesentlichen Beitrag zur Aufrechterhaltung der Gesund-
heit leistet. Bewegung fordert das Bewegungsbewusstsein
und damit das Bewusstsein fiir eine achsengerechte
Haltung im Alltag. Sie stimuliert das Nerven- und das
Herz-Kreislauf-System, steigert die Durchblutung, akti-
viert den Stoftwechsel und die Verdauung, stirkt die Kno-
chen und das Immunsystem und fordert eine vertiefte
Atmung. Das wiederum fordert die Beweglichkeit der Ge-
lenke und die Elastizitit und Kraft der Muskeln und fithrt

zu geistiger Frische und gesundem Schlaf.

Pilates als Ausgleich

Fehlhaltungen, einseitige — vorwiegend sitzende -
Titigkeiten mit viel Bildschirmarbeit, Internet-Surfen und
Fernsehen in der Freizeit sowie zu wenig Bewegung sind
heute der Grund fiir die vielen Beschwerden im Schulter-
Nackenbereich.

Genau so wie die Belastungen und Herausforderungen im
Alltag wachsen, so verdndern sich auch zunehmend die
Anforderungen an eine sinnvolle Korperarbeit, an den
Sport. Ein elastischer Kérper, dessen Muskeln kriftig und
beweglich und dessen Bewegungen wohl koordiniert sind,
vermittelt Anmut und Leichtigkeit. Zusitzlich férdern
eine entspannte und regelmifiige Atmung, ein ruhiger
Geist und stabile Emotionen das Wohlbefinden. Daher
fordern die Pilates-Ubungen die Geschmeidigkeit des
Korpers sowie die Beweglichkeit der Wirbelsdule und der
Gelenke. Ein wohl iiberlegtes Pilates-Training, speziell
abgestimmt auf den iberbeanspruchten und oft falsch
belasteten Schulter-Nackenbereich, bringt den Korper
in Balance und ermdéglicht es, mit den Anforderungen
des Alltags sinnvoller und gelassener umzugehen. Die
gezielten Korper- und Atemitbungen erlauben es, dem
tiglichen Druck besser Stand zu halten. Die achtsame
Ausfithrung der Ubungen schirft die Wahrnehmung und
schafft Handlungsspielrdiume, so dass Automatismen
und ungiinstige Muster aufgelost und durch sinnvollere
Optionen erweitert werden koénnen. So weicht nach
und nach die Spannung im Nacken und macht einer neu
gewonnenen Gelassenheit Platz.

Pilates — Kraft von innen nach auBien entwickeln

Unsere Muskeln werden je nach Funktion in zwei Gruppen
eingeteilt: in tief liegende, lokale, kurze Muskeln, deren
Hauptaufgabe es ist, die Gelenke zu stabilisieren;
und in oberflichliche, globale, lange Muskeln, die
unsere Extremititen und Wirbelsiule bewegen. Jede
Haltungsabweichung von der idealen Ausrichtung,
aber auch ungiinstige Bewegungsmuster sowie Fehl-
und Uberbelastungen, storen dieses fein abgestimmte
muskuldre Zusammenspiel. Die oberflichlichen Muskeln
tibernehmen neben ihrer Funktion zu bewegen zusitzlich
eine Haltefunktion — wofiir sie aber nicht geschaffen sind.
Das fithrt auf Dauer zu Verspannungen und Bewegungs-
einschrinkungen. Das Training nach der Pilates-Methode
legt Wert auf einen konzentrierten Umgang mit der axialen
Linge der Wirbelsiule und der prizisen Ausrichtung des
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Beckens, um Bewegungen aus der inneren, tief liegenden
Impulskette heraus zu steuern, wihrend die Bereiche des
Korpers, die fiir die Bewegung nicht benétigt werden,
bewusst entspannt werden. Das ist Bewegungsokonomie:
so viel wie notig, so wenig wie moglich. Das harmonische
Zusammenspiel von Beckenboden, Bauchund tiefliegender
Riickenmuskulatur initiiert und fiithrt jede Bewegung
aus dem Zentrum heraus, so dass auf jede Anforderung
angemessen, geschmeidig und kraftvoll reagiert werden

kann.

Pilates — Kraft und Beweglichkeit

Das Pilates-Training fordert in einem ausgeglichenen
Verhiltnis Kraft und Beweglichkeit — durch flielende
Ganzkorperiibungen, die aus einem starken Zentrum
und gefiihrt

liegt hier auf der natiirlichen Position des Beckens,

entwickelt werden. Hauptaugenmerk
den physiologischen Schwingungen der Wirbelsiule,
der Gelenksartikulation und den optimalen Gelenks-
ausrichtungen.

Die gezielte Anregung und Schulung der Atmung wirkt
revitalisierend auf die Lebenskraft und verbessert die
Sauerstoftversorgung. Verbesserte Bewegungslinge und
-weite auf der korperlichen Ebene steigert die Lebens-
freude und bahnt den Weg zu geistiger Klarheit.

Die Zentrierung des Korpers fordert eine konzentrierte
und prizise Bewegungskoordination, eine Synergie von
Korper und Verstand. Alle Krifte auf einen Punkt gezielt
zu sammeln, verbessert die Konzentrationstihigkeit
und ermdglicht die Auflésung von Stressblockaden.
Haltungsstabilitit und korperliche Sicherheit stirken
dariiber hinaus das Selbstvertrauen.

Sitzen? Das ungiinstige Haltungsmuster sieht oft so aus:
Unphysiologisch vorverlagerter Schultergiirtel, nach innen
rotierte Oberarme, eine verstdrkte Brustkyphose — oft in
Verbindung mit der kompensatorischen Hyperlordosierung
des Halswirbelsdulenbereichs. Durch die Fehlhaltung kommt
es hdufig auch zur Verkiirzung der Supraspinatus-Sehne
mit reaktiven Uberlastungsbeschwerden am Schultergiirtel.
Prophylaktische wie auchtherapeutische MaBnahmen bei Schul-
ter-, Nacken- und Halswirbelsdulenbeschwerden verlangen
nach gezielten Bewegungsmustern im Bereich der Arme und
des Oberkorpers, damit eine Uberlastung beziehungsweise
Verspannung der Hals-Nackenregion vermieden und geldst
werden kann.

Die Betonung der axialen Linge der Wirbelsdule und der
Bewegungsweite sowie die konsequente Auseinander
setzung mit der Schultergiirtel- und Schulterblatthaltung
ist ein weiteres Plus, um die hiufigen Fehl- und
Schonhaltungen des Schultergiirtels mit der Pilates-
Methode effizient anzugehen. Das Pilates-Training legt
groflen Wert auf eine prizise Bewegungskontrolle. Je

aufmerksamer und prisenter Sie wihrend einer Ubung

sind, je genauer Sie spiiren, was wo in Threm Korper
passiert, je genauer Sie wahrnehmen, in welcher Bezie-
hung verschiedene Korperteile zueinander stehen, desto
wohl koordinierter ist Thre Bewegungsausfithrung und die
neuromuskulire Kontrolle.

Zu Beginn jeder Pilates-Ubung steht deshalb die optimale
Ausrichtung des knéchernen Systems. Danach wird die
Kraftentwicklung von innen heraus aufgebaut, wobei
sie in sinnvoller Abstimmung mit Kraft- und Dehnungs-
impulsen der globalen Muskulatur und der Atmung
entsteht. Dadurch werden sowohl die inter- als auch
intramuskulidre Koordination und das Zusammenspiel der
an der Bewegung beteiligten Muskelschlingen verbessert.
Dies fithrt langfristig zu einer effektiven Verinderung
ungiinstiger, belastender Bewegungsmuster.

Denn erst wenn ein gedehnter Muskel gelernt hat, in
Interaktion mit seinen Antagonisten und Synergisten den
neuen Bewegungsspielraum und die Linge auszunutzen,
wihrend die Stabilisatoren des Ko6rperzentrums optimal
zusammen spielen, verbessert sich die Beweglichkeit
nachhaltig. Der angemessene Krafteinsatz, die verfeinerte
Koordinationsfihigkeit und die prizise Bewegungskon-
trolle lassen einen gelosten Nacken und entspannte
Schultern entstehen.

Um mit dem Pilates-Training zukiinftig Schulter- und
Nackenverspannungen zu vermeiden und diesen Bereich
langfristig zu entlasten, bedarf es einer fein aufeinander
abgestimmten Kraft zwischen Beckenboden, Bauch und
Riicken, Linge und Weite in Nacken und Schultergiirtel
sowie wohl koordinierten Kopf- und Armbewegungen. Die
Stabilisation des Korperzentrums entwickelt sich hier aus
der konsequenten Verbindung der unteren Rippenbdgen
mit dem Beckenkamm sowie der Integration von physio-
logischen Schulterblattbewegungen, welche ein spannungs-
freies Anheben der Arme ermdglichen, wihrend Schultern

und Nacken entspannt bleiben.




Kopfstellung

Die Integration des Kopfes, sowohl im Korper als auch
im Raum, ist von grofier Bedeutung im Umgang mit der
Nackenproblematik. Der Kopf sollte auf dem Atlas ruhen,
weil eine ungiinstige Haltung die geschmeidigen und
beweglichen Muskeln des Nackens ,hart wie Knochen®
werden ldsst, um den Kopf in dieser ungiinstigen Position
zu stabilisieren. Eine axiale Ausrichtung des Kopfes
zentriert ihn Gber dem Rumpf, entspannt die dorsale,
nuchale Muskulatur und detonisiert damit die Nacken-

region.

Schulterblatter

Damit Nacken und Schultern im Alltag entlastet werden
kénnen, sollten die Schulterblitter locker und harmonisch
mit den Bewegungen der Arme mitgehen. Kann das Schul-
terblatt sich aufgrund von Verhirtungen in den Muskeln
nicht frei bewegen, reagiert die bereits tiberlastete Schul-
ter-Nackenmuskulatur mit noch mehr Verspannung.

Wirbelsaule

Die Beweglichkeit der gesamten Wirbelsdule gilt als
Voraussetzung fiir eine optimale Verteilung der Belastung.
Unbewegliche Segmente belasten immer die dariiber oder
darunter liegenden Abschnitte. Beispielsweise fordert die

Ubung ,Riickenwellen“ die segmentale Beweglichkeit des
Riickens, das heifit, die Fahigkeit, jeden einzelnen Wirbel
unabhiingig voneinander zu bewegen. Das Absenken des

Brustbeins, zum Bespiel bei den Curl-ups, gewihrleistet
ein spannungsfreies und lockeres Anheben des Kopfes, bei
dem die vordere Halsmuskulatur sich bewusst entspannen
kann und Leichtigkeit entsteht.

Beckenstellung

Das Kreuzbein wird sowohl der Wirbelsdule als auch
dem Becken zugeordnet und ist ein wichtiger Ort der
Kriftetibertragung. Damit sich die ganze Kraft optimal
entfalten kann, muss das Becken richtig positioniert
werden, denn jede Neigung oder Drehung des Beckens aus
seiner idealen Achse beeintrichtigt die Schwingung der
Wirbelsdule und damit die Ausrichtung des Kopfes. Fiir
eine optimale Ausrichtung in der Riickenlage stehen die
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Fusse huftgelenkbreit in einer angenehmen Distanz zum
Gesif. Aufgerichtet und ausgerichtet auf dem hochsten
Punkt des Kreuzbeines, hilft es, den Hinterkopf auf der
Matte nach oben zu schieben, wihrend die Wirbelsiule
in der natiirlichen Doppel-S-Form schwingen darf. Das
Dekolleté ist weit — ja, auch Minner haben ein Dekolleté.
Das Brustbein ist entspannt und sinkt fein und zart zwi-
schen die Schulterblitter ab. Diese sanfte Lings- und
Dehnspannung entlastet gestresste Strukturen, unterstiitzt
die Aufrichtung und bewirkt eine h6here Stabilitit sowie
eine gelenkschonende Beweglichkeit. Sind die knéchernen
Strukturen erst mal funktionell ausgerichtet, wird die
Schulter-Nackenregion entspannt und entlastet und das
Korperzentrum kann optimal Kraft entwickeln.

Kieferentspannung und Pilates-Atmung

Kiefer und Kopfgelenke sind rdumlich eng miteinander
verbunden, so dass Kiefer, Zihne, Ohren und die Kopf-
haltungsichgegenseitigbeeinflussen. Die Kiefermuskulatur
gehért zudem zu den typischen ,Stressmuskeln”.
Eine starke innere Anspannung kann sich deshalb in
nichtlichem Zihneknirschen (Bruxismus), Tinnitus,
Spannungskopfschmerzen und anderen Nacken- und
Kopfsyndromen auswirken. Im Alltag miissen wir oft ,die
Zihne zusammenbeifien oder ,uns durchbeiflen” — das
kann im wahrsten Sinne des Wortes ,hartnickig“ machen.
Der Kaumuskel ist im Vergleich zu seiner Gréfie der
stirkste Muskel unseres Korpers. Das Losen von Spannung
in der Kiefermuskulatur und der Zunge wirkt entlastend
auf den Nacken. Das bewusste Entspannen von Kiefer
und Mundbereich bei der Ausatmung tragt wesentlich zur
Detonisierung des Nackens bei.
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