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Affen bewegen sich geschmeidig, leicht und lustvoll
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Kinesiologie Maria Obermair

Der Bewegﬂx gehort aktiviert

Dynamik. Bei der korperlichen Mobilitét sollten sich Menschen an Affen orientieren

VON MARIA OBERMAIR

,Mit meinem aktivierten Be-
wegungsreflex ist alles gleich
viel leichter®, erzdhlt eine
meiner Klientinnen hocher-
freut. Anstelle eines verniinf-
tigen,,Ichsollte doch mal wal-
ken gehen“ kommt bei ihr ein
herzhaftes ,Ich will walken
gehen“! Sie gehe jetzt leicht
und locker in den Keller Wa-
sche waschen, sagt sie. ,,Zu-
vor habe ich das Waschen ta-
gelang verzogert, weil die
Waschmaschine im Keller
steht — etliche Stufen sind da
zu liberwinden. Jetzt raume
ich auch easy unser Wohn-
zimmer auf. Zuvor war jeder
Schritt durch das Haus zah
und anstrengend. Bei dieser

Klientin wurde der Bewe-
gungsreflex aktiviert. Dabei
geht es um einen Reflex, der
uns Menschen jede Art von
Bewegung leicht macht. Das
Geheimnis dahinter: Bewe-
gung muss in ,allen drei“ Di-
mensionen ,leicht* stattfin-
den.

Blockierung losen
Denken Sie an Affen, die sich
in den Baumkronen nach
links und rechts, nach oben
und unten und nach vorne
und hinten schwingen. Grog-
te Mobilitdt, die es ermog-
licht, dass sich Affen ge-
schmeidig, leichtest und da-
mit lustvoll bewegen.

Auch Kinder stehen spon-
tan auf und rennen drauflos.

Fiir einen Wettlauf sind sie
immer schnell zu haben. Und
wie ist das bei [hnen? Uberle-
gen Sie vor einem Spazier-
gang, ob Sie tiberhaupt Lust
dazu haben? Womoglich ein
Hinweis, dass Thr Bewegungs-
reflexblockiert ist.

Die Links-rechts-Koordi-
nation in Threm Korper sorgt
fiir harmonische und gegen-
gleiche Arm- und Beinbewe-
gungen. Damit bleiben Sie in
dynamischem Schwung. Eine
Oben-unten-Integration er-
leichtert Ihnen das Abfedern
in Ihren Gelenken. Wie mit
Stofdampfern kommen Sie
dadurch besser vorwarts. Das
Zusammenspiel Ihrer Mus-
keln an der Vorderseite und
Riickseite macht Bewegung

flexibel und halt Thr Gleichge-
wicht. Mein Tipp fiir Sie: Stel-
len Sie sich vor, dass Ihre Be-
wegungvonallendreiKorper-
Dimensionen begleitet und
unterstiitzt werden.

Imaginieren Sie runde,
harmonisch ineinander abge-
stimmte und leichte Bewe-
gungen. Aktivieren Sie Thren
Bewegungsreflex zuerst
mehrmals mental. Thre Vor-
stellungskraft bereitet Sie auf
harmonisches Gehen, Lau-
fen, Wandern oder Herum-
springen vor.
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