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Ismakogie fur den Alltag

Aktives Sitzen
beginnt im Kopf

Sabine Gutknecht, Gesundheitscoach

Dauersitzen, oft in einer gewissen Zwangshaltung — ob vor dem Bild-
schirm oder am Konferenztisch -, gehért heute in vielen Berufen zum
Alltag. Nicht nur Schmerzen, sondern auch allgemeine Gesundheitsrisi-
ken kénnen die Folge sein. Es ist gut, reicht aber nicht, wenn Betroffene
abends Gymnastik oder Sport treiben. Auf die ,Schwingung” in der Sitz-
haltung kommt es an. Die Haltungslehre Ismakogie zeigt, wie'’s geht.

Sitzen kann so bequem sein! Doch die
Folgen des alltaglichen Sitzmarathons sind
maoglicherweise schlimmer als lange ange-
nommen. Hidde van der Ploeg, Forscher an
einer australischen Universitat und an der
VU (Freie Universitat) in Amsterdam, sagt,
dass Menschen, die acht bis elf Stunden
pro Tag sitzen, bedeutend mehr Risiken
eingehen, frihzeitig zu sterben, als Men-
schen, die weniger als vier Stunden pro
Tag sitzen. (lhre Studie ,Sitting Time an
All-Cause Mortality Risk in 222.497 Aus-
tralian Adults” erschien 2012 im , Arch
Intern Med”, 172(6): 494-500.)

Mai Chin A Paw, ebenfalls Forscher an
der VU weist darauf hin, dass nicht die
Haltung, sondern die Muskel-Inaktivitat
der Oberschenkel schuld daran ist. Diese
Muskeln sind (mit)verantwortlich fir das
Entfernen von Zuckern und Fetten aus un-
serem Blut. Stagnation erhoht das Krank-
heits-Risiko. Ebenso zeigt eine Studie des
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Forschungsteams um Elin Ekblom-Bak am
Karolinska-Institut in Stockholm: Es gibt
einen direkten Zusammenhang zwischen
dem langen Sitzen und Fettleibigkeit,
Stoffwechselstérungen, Diabetes, dem
metabolischen Syndrom, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebs.

Wir erleben das anhaltende Sitzen, z. B,
aus beruflichen Grunden, immer haufiger.
Die Frage ist: Wie sitzen wir? Es gibt ver-
schiedene Mdglichkeiten, sich beim Sitzen
zu bewegen. Im Folgenden stellen wir eine
unauffallige und dennoch sehr wirkungs-
volle Methode vor, die sich wunderbar in
den Alltag integrieren lasst. Sie beruht auf
der Haltungs- und Bewegungslehre Isma-
kogie (vorgestellt im Naturarzt 10/2013).

Es geht dabei um ein mental gefuhrtes
Muskeltraining, das auf der funktionellen
Anatomie des menschlichen Korpers ba-
siert und natdrliche bzw. kérpereigene

Der Kontrast zeigt es:
Sitzen auf Biiromobeln ist
nicht gerade natiirlich.

Aber wir miissen das Beste

daraus machen. Bequem-
lichkeit reicht nicht.

GesetzmaBigkeiten wie Hebelwirkung
oder rechte Winkel berlcksichtigt. Die
Methode ist (physio-)logisch und ihre Wir-
kung deutlich spirbar nachzuvollziehen.
Sie kann ohne korperliche Anstrengung
umgesetzt werden. Es braucht jedoch un-
sere Achtsamkeit sowie den Willen, etwas
zu andern — und anfanglich etwas Diszi-
plin. Die Kérperwahrnehmung wachst im
Laufe der Zeit. Abraham Lincoln driickte es
so aus: ,Wer immer nur tut, was er schon
kann, bleibt immer das, was er schon ist.”
Und genau darum geht es — etwas im All-
tag anders zu machen. Das bedeutet auch,
unsere Komfortzone zeitweise zu verlas-
sen. Es lohnt sich!

Erzeugen Sie regelmaBig
Spannungswechsel!

Schauen wir uns an, wie wir sitzen: meist
an der Lehne und selten aufrecht. Hinzu
kommt, dass wir haufig sehr flach atmen
und somit auch die Atem-Muskulatur
(Zwerchfell, Zwischenrippenmuskeln) in
der Korpermitte kaum noch benutzen.
Und was machen unbenutzte Muskeln?
Richtig — sie werden schlaff. Besonders ver-
nachlassigt wird beim derartigen Sitzen die
tiefliegende Rickenmuskulatur — die Sta-
bilisatoren der Wirbelsaule. Die oberflach-
lichen Muskeln mussen zusatzlich die Auf-
gabe der Kernmuskulatur Ubernehmen.
Das fuihrt wiederum zu Uberlastung, Ver-
spannung, Erschopfung. Die Kérpermitte
wird nicht mehr ausreichend gestitzt. Das
Ergebnis sehen wir jeden Tag um uns he-
rum: Man sitzt oft krumm und schief — das
Gesicht ist dabei ein deutlicher Spiegel.

Nutzen wir also unser Potenzial, sprich un-
sere Muskulatur, ganz bewusst. In der Is-
makogie sprechen wir von der geordneten
Sitzhaltung im Sinne der kérpereigenen
Okonomie. Dabei sitzen wir auf den Sitz-
beinhdckern moéglichst weit vorn auf der
Sitzflache eines Stuhls oder Hockers. Die
Oberschenkel sind frei und die Unter-
schenkel bilden einen rechten Winkel mit
den FuBen. Die Fersen stehen nédher zuei-
nander als die VorftBe. Die FuBe haben
Uber die Kontaktpunkte (GroBzehen- und
Kleinzehenballen sowie FersenauBenrand)
festen Bodenkontakt. Die Zehen sind ent-
spannt. Wir sitzen aufrecht, die Hande
liegen locker auf den Oberschenkeln und
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Schwingungsibungen im Sitzen

Bitte beachten Sie:

Achterschleifen um
die Sitzbeinhocker

1. Vorstellung: quer tiber
die Sitzflache liegt eine
groBe Acht. Wir beginnen
iber auBen nach hinten
diese Acht nachzumalen
und halten die Korpermitte
stabil. Kleiner Ausflug:
spuren Sie unter die FuB3-
sohle — auch dort schwin-
gen wir eine Acht tuber
die Bodenkontaktpunkte
(ganzkorperliche Reaktion
der Muskelketten).

2. Jetzt machen wir uns
bewusst, dass die Sitzbein-
hocker relativ mittig sind,
d. h. die Acht wird jetzt
ganz klein und wir denken
sie uns um die Sitzbeinho-
cker herum. Der Oberkor-
per bewegt sich aufBerlich
sichtbar kaum mit.

Von der Hirnforschung
wissen wir, vereinfacht
gesagt, dass ein Gedanke
einen elektrischen Impuls
dort erzeugt, wo wir hin-
denken.

Kleine Beckenschaukel

Vorstellung: zwischen dem
unteren Riicken und der
Stuhllehne liegt ein voll
aufgeblasener Luftballon.
Sanft schieben wir ihn mit
Hilfe der Bauchmuskulatur
an die Lehne (der obere
Beckenrand wird aufge-
richtet, die Wirbelsaule
leicht gestreckt). Dann
lassen wir wieder los, d.h.
die Wirbelsaule kehrt in ih-
re natlrlichen Woélbungen
zurick.

die Ellbogen sind leicht koérperfern. Wir
vermeiden ein Zusammen- bzw. Nach-
vorn-sinken.

Wer diese Position unter Anspannung bei-
behalten will, wird schnell ermtden. Hier
kommt die Ismakogie ins Spiel: Im Kunst-
wort Ismakogie steht der Buchstabe S fur

.Schwingung” bzw. Spannungswechsel.

Das bedeutet ganz konkret fir unser all-

tagliches Sitzen, eine minimale Schwin-

gung zu erzeugen. Um das zu erreichen,
gibt es verschiedene Moglichkeiten, unter
anderem:

P Verstarken des Fersendrucks abwech-
selnd rechts und links, ohne dass der
FuB sich duBerlich sichtbar bewegt (die
ganze FuBsohle bleibt am Boden)

b Achterschleifen um die Sitzbeinhdcker
(siehe Kasten)

) die kleine Beckenschaukel (s. Kasten)

Bei allen diesen sanften Bewegungen geht
es nicht um mechanisches Absolvieren von
Ubungen, sondern um Nachspiiren. Wo im
Korper bekommen wir eine Antwort, wo
splren wir ein Echo? Wenn wir beispiels-
weise sanft den Fersendruck verstarken
—was geschieht im Kérper? Und was spu-
ren wir, wenn wir den Fersendruck wieder
|6sen?

Muskelbewegung aktiviert
auch Korperfliissigkeiten

Muskeln agieren nie einzeln, sondern in
Ketten bzw. als Kettenreaktion durch den
Korper (Domino-Effekt). Das konnen wir
jeden Tag ohne groBBen Aufwand nutzen.
Wir |6sen Bewegungsketten an einer Stel-
le im Korper aus, z.B. durch Intensivierung
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des Fersendrucks (wie oben beschrieben).
Die Fortsetzung der Muskelbewegung
durch den ganzen Koérper bringt Blut in die
Muskeln und halt diese in leichter Bewe-
gung. Durch Muskelaktivitat erfahren auch
die GefaBe einen Pumpeffekt, d. h. unsere
Korperflussigkeiten zur Ver- und Entsor-
gung der Organe und Muskeln flieBen
besser. Das wiederum wirkt sich positiv auf
unser Gesamtsystem aus. Erfreulicher Ne-
beneffekt: wir ermiden weniger und kon-
nen mit der Zeit immer langer entspannt,
schmerzfrei und aufrecht sitzen.

Natdrlich geht das nicht sofort, denn unse-
re Muskulatur ist durch unsere vertrauten
Bewegungs- und Haltungsmuster zum Teil
recht erschlafft. Und Gewohnheiten sind
stark! Jedoch sind wir durchaus in der La-
ge, sie relativ mihelos zu andern!

Ismakogie ist kein Sport, sondern eine
Stufe davor. Wenn es uns gelingt, den
Mindesttonus der Muskulatur sowie die
notwendige Muskelbalance wieder herzu-
stellen und beizubehalten, fallt es uns z. B.
viel leichter, Sport zu treiben. Das motiviert
zu mehr Bewegung — und Bewegung ist
Lebensqualitat! [ |
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Wir danken fur lhr Verstandnis.
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