Laufsport

Lauf los ... aber richtig!

In dem neuesten Buch der Schweizer Fit-
ness-Expertin, Journalistin und Heraus-
geberin der Frauen-Fitness-Zeitschrift
«Shape» Benita Cantieni geht es um die
Lauftechnik, um natiirliche, 6konomische
Bewegung. Von verbissenen Joggern, die
immer schneller immer weiter rennen,
halt Cantieni wenig. Laufen schmerzfrei
und lustvoll ausiiben zu kénnen, musste
sie allerdings auch erst lernen. Geplagt
von Arthrose und Skoliose, hatte sie ei-
gentlich nicht im Traum daran gedacht,
einmal Spass am Laufen zu haben und
auch noch schmerzfrei zu einer gesunden
Haltung =zuriickzufinden. lhre Bewe-
gungstechnik, bei der Gelenke, Muskeln,
Wirbelsaule und der Beckenboden ana-
tomisch perfekt zusammenspielen, soll
eine natiirliche Leichtigkeit der Bewe-
gungen und einen Laufgenuss ohne Reue
garantieren.

GN: Ibr Buch ist sebr praktisch gebalten.
Aber kann man laufen alleine lernen -
braucht es nicht ein Gegeniiber, das einen
korrigiert?

B. Cantieni: Nein, und ich bin schr iber-
rascht, wie gut die Leser damit umgehen ler-
nen. Verstehen muss es ja sowieso der Korper,
denn laufen ist kein intellektueller Vorgang,
sondern ein natiirlicher.

GN: Sie sprechen von Ideen, die man beim
Laufen bat. Ich babe gar keine Ideen. Ich lau-
fe einfach los und versuche, mich dabei ir-
gendwie gut zu balten.

B. Cantieni: Ich glaube nicht, dass der Mensch
Liuft und sich vornimmt, wie er sich bewegen
méchte. Die meisten Menschen sind zufrie-
den, wenn der Korper nicht schmerzt. Ich
méchte sie dazu bringen, dass sie sich mit
ihrem Korper mindestens so sehr beschiifti-
gen wie mit ihrem PKW. Wir haben da so Glau-
benssitze in uns abgespeichert, z.B. dass Be-
wegung etwias Anstrengendes sei, dass wir uns
gegen die Schwerkraft bemiithen missten.
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GN: Was versteben Sie unter «Ganzkarper-
learfens?

B. Cantieni: Jede Katze, jeder Hund liuft mit
dem ganzen Korper. Beim Ganzkorpergehen
ist die zentrale Erfahrung, dass beim normalen
Laufen nicht die Knochen «aufeinander schep-
pern» miissen, um es mal salopp zu sagen, son-
dern, dass ich mich mit einer Kettenreaktion
bewege, die den Gelenken innewohnt. Ich
kann mittels einer kleinen Gelenk-Bewegung
cine Kettenreaktion auslosen, so dass sich alle
anderen Gelenke auch bewegen. Wenn ich
mir das bewusst mache und trainiere, be-
kommt die Bewegung eine ungeahnte Leich-
tigkeit. Diese Erfahrung ist besonders fiir
Menschen mit Arthrose wichtig, denn sie be-
deutet: sich endlich schmerzirei bewegen.
GN: Vor und nach dem Laufen soll man
nichts essen. Was ist der Vorteil?

B. Cantieni: Egal, wann wir laufen, ob mor-
gens nach dem Aufwachen oder abends nach
der Arbeit, ist es in der Tat gut, dies niichtern
zu tun. Nuchtern laufen ist gesiinder, weil man
leichter Liuft. Es bringt auch den grossten Nut-
zen, denn die ganzen Gliicks-Endorphine und
das Wachstumshormon werden auf diese Wei-
se angekurbelt. Am Morgen sind ausserdem
die Glykogenspeicher leer, das bedeutet aller
Zucker im Blut und alle Kohlenhydrate sind
aufgebraucht und der Korper geht sofort an
die Fettreserven. Manche kostet das frithe Lau-
fen anfinglich ein bisschen Uberwindung.
Auch ich musste das trainieren. Ich habe aber
bald festgestellt, das ich - besonders, dann
wenn ich auch nach dem Laufen cine Stunde
nichts esse - ein herrliches Gefiihl bekomme.
Es dihnelt dem des dritten Fastentages. Flir ein
paar Stunden bin ich ganz euphorisch. Men-
schen, die einen niedrigen Blutdruck haben,
miissen sich ans Morgenlaufen erst gewdh-
nen. Sie kénnen vor dem Laufen ein Glas
Fruchtsaft trinken. Ein grosses Glas warmes
Wasser hingegen tut allen Liufern gut.

GN: Besitzen Sie einen Pulsmesser?

B. Cantieni: Nein. Ich mache es mir einfach

und hore withrend des Laufs auf mein Wohl-
befinden. Das ist am allergrossten, wenn ich
nur so schnell laufe, dass ich durch die Nase
atmen kann. Zweimal pro Woche trainiere ich
den Kreislauf und laufe schneller. Sobald ich
aber beginne nach Luft zu schnappen, weiss
ich, dass ich mich im anaeroben Bereich be-
finde und trainiere kurz und heftig auf Leis-
tung. Ab 165 Schligen pro Minute klopft das
Herz an die Schideldecke. Es gibt fiir mich kei-
ne absolute Wahrheit, keine allgemeingiiltige
Formel, letztendlich muss jeder fir sich her-
ausfinden, wie seine innere Pulsuhr tickt.
GN: Was ist Vollfussgeben?

B. Cantieni: Wenn wir beim Gehen von der
Ferse tiber den vollen Fuss zur Grosszehe ab-
rollen und uns dann mit den Zehen abstossen.
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Die Zehen beim Gehen einzusetzen, wird von
den meisten Menschen vergessen und die
Schuhe zwingen uns oft auch dazu. Wenn wir
aber unsere Muskulatur und die Gelenke rich-
tig einsetzen, dann gehen wir automatisch
richtig. Dann laufen sich auch die Schuhe
nicht mehr schief ab, eines der ersten iusse-
ren Zeichen, dass sich unsere Haltung und un-
ser Gang verbessert hat. Jeder Kdrper hat eine
Bewegungsnatur. Mein Ziel ist, dass die Men-
schen wieder ihre eigene Bewegungsintelli-
genz entdecken. Wer die Gesetze des aufrech-
ten Ganges verstanden und umgesetzt hat,
dem fallt Laufen leicht. Der braucht keinen Bal-
len beim Gehen, keine Spezialschuhe und
auch keine Einlagen. Gehen, Laufen wird dann
wieder das, was es sein soll: eine vergniigliche
Sache!

GN: In ibren Biichern sprechen Sie immer
wieder den Beckenboden an. Fir mich wear
das anfdnglich ein unbekannter Teil meines
Kdarpers,

B. Cantieni: Nicht nur Sie, vicle Menschen
konnen den Begriff «Beckenboden» erst ein-
mal gar nicht einordnen. Was ist das? Ein Kno-
chen, ein Muskel?, werde ich gefragt. Der
Beckenboden, das sind die Muskeln, die unser
Becken am Boden abschliessen. Wir brauchen
den Beckenboden um aufrecht zu sitzen, zu
stehen, zu gehen und zu laufen. Er ist so ein
bisschen verloren gegangen, auch durch die
schlechten Vorbilder, die man als Kind gese-
hen hat. Die meisten Menschen bewegen sich,
ohne den Beckenboden aktiv einzusetzen,
Kinder machen es dann nach. Wenn wir je-
doch geboren werden und mit Laufen begin-
nen, ist der Beckenboden auf ganz selbst-
verstindliche Weise da! Das Bewusstsein fiir
ihn verschwindet mit zunechmendem Alter. In
meiner Methode wird der Beckenboden wie-
derentdeckt und trainiert.

GN: Das klingt danach, als sei der Becken-
boden die zentrale Muskulatur unseres Ske-
letts,

B. Cantieni: Ja. Ich sclbst beschreibe den
Beckenboden immer als das swichtigste mus-
kulire Zwischenstockwerk im  Hochhaus
Mensche,
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GN: Ist der Beckenboden fiir Mdnner und
Frawen gleichermassen wichtig?

B. Cantieni: Es stimmt, er ist fur beide Ge-
schlechter wichtig. Das kann man ganz be-
sonders im Alter sehen, wenn der Becken-
boden ein Leben lang vernachlissigt wurde.
Minner bekommen Prostatavergrisserungen,
Leistenbriiche, der Bauch quillt Giber den Gur-
tel, sie haben eine schlechte Haltung und Hift-
gelenksarthrose. Letziere ist auch bei Frauen
ganz hiiufig zu finden, daneben Kniegelenks-
beschwerden und Fussdeformationen. Spezi-
ell bei Frauen fiithrt die Erschlaffung des Be-
ckenbodens zu Organerschlaffung, Organsen-
kungen und Inkontinenz. Weiterhin findet
man schlechte Haltung und ebenfalls Leisten-
briiche. Da kann man mit gezicltem Training
der Tiefenmuskulatur vorbeugen oder heilen.
Bei diesen Ubungen geht es jedoch nicht nur
allein um den Beckenboden, sondern um die
Vernetzung der gesamten Muskulatur,

GN: Wie lLiuft ein Mensch, der sschlechts
léuft?

B. Cantieni: Dann wirft der Mensch beim Ge-
hen zum Beispiel die Beine und den Oberkor-
per mit nach vorne. Er arbeitet nur mit dem
vorderen Oberschenkel. Die Bewegung wird
mit unglaublicher Anstrengung hergestellt.
Wenn man die Tiefenmuskulatur trainiert und
die Gelenke zueinander in Bezichung bringt,
wird das Gehen viel einfacher, der Aufwand
viel geringer.

GN: Wie sind Sie «auf den Beckenboden» ge-
kommen?

B. Cantieni: Ich habe mich cigentlich immer
dafiir interessiert, aber ich fand nur sehr we-
nig Literatur dariiber. In der Fachliteratur
stand der Beckenboden sozusagen auf dem
Nebengleis. 1993 lernte ich Dr. Christian Lar-
sen kennen. Ich hatte grosse Riickenprobleme
und er fing an, mit meinem Beckenboden zu
arbeiten. Dies war fiir mich eine Initialztin-
dung. Alles veriinderte sich bei mir und die Be-
schwerden verschwanden nach und nach. Sie
miissen wissen, meine Wirbelsiule war mas-
siv krumm und heute ist sic gerade. Sie hat sich
villig aufgerichtet! Nicht einmalauf dem Ront-
genbild ist von den damaligen Krimmungen
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heute noch etwas zu sehen. Ich hatte zudem
mit 25 Jahren schon eine schwere Hiftge-
lenksarthrose, die ich aber Gott sei Dank nicht
operieren liess. Man wollte mir damals e¢in
kiinstliches Hiiftgelenk einsetzen und heute
lebe ich absolut schmerzfrei und kann sogar
Spagat. Wobei meine Methode alle Muskeln
am Korper auf sehr natiirliche Weise vernctat.
GN: In Ibrem Buch teilen Sie den Schmerz in
Entwicklungsschmerzen, Wegweiserschmer-
zen, Pfuischmerzen ein.

B. Cantieni: Es gibt ja verschiedene Arten von
Schmerzen. Wenn man Menschen jedoch fragt
«Wie schmerzt es?» dann fehlen oft die richti-
gen Worte. Schmerz ist fiir die meisten immer
etwas Negatives. Schmerzen sind aber vielfil-
tiger. Sie werden unterschiedlich empfunden
und driicken auch Unterschiedliches aus. Sie
koénnen uns auch sagen, dass wir auf dem rich-
tigen Weg sind. Wenn wir zum Beispiel ¢inen

Das Laufen nach der Cantieni-Methode soll in
erster Linie eine vergnuigliche Sache sein. Ausser-
dem kann man dabei Frust loswerden, gut ent-
spannen und frische Energie auftanken.

Muskel trainieren, den wir bislang nicht beach-
tet haben. Das sind dann Wegweiserschmer-
zen oder, wie ich auch dazu sage, Entwick-
lungsschmerzen. Ein Hexenschuss ist ein
Pfuischmerz, da stimmen Sie mir sicher zu.
Das gleiche gilt fiir Entziindungen, wie Ischias-
schmerzen, Nervenschmerzen. Das sind alles
akute Schmerzen und eindeutig. Diese Art von
Schmerz geht meist horizontal. Aber auch das
Zichen und Dehnen kann sich als Schmerziius-
sern. Da es wirklich an Begriffen fehlt, nenne
ich diesen positiven Entwicklungsschmerz
auch Sensation. Um die Botschaften des Kor-
pers zu verstehen, miissen die Menschen aber
ihre eigenen Bilder entwickeln. Sie missen ler-
nen, sich mit den verschiedenen Schmerzen
zu unterhalten, um herauszubekommen, um
welche Art von Schmerz es sich hier handelt
und was der Schmerz braucht. Vielleicht sagt
er: Immer wenn du mich spiirst, bist du da-
nach kriftiger. Oder: Morgen bin ich weg.
Oder: Wenn du etwas auf diese Weise hiiltst,
tut dir das nicht gut. Man muss mit dem
Schmerz in Kontakt kommen. Es ist mehr als
nur «Autsch» zu sagen. Das hilft auch in der Ar-
beit mit den Arzten und Physiotherapeuten,
weil man die Moglichkeit entdeckt, seinen
Korper priziser zu beschreiben.

GN: Wenn man gedebnt wird, ist das ja auch
oft so ein Zieben ...

B. Cantieni: Wenn man cinen Haltungsscha-
den am Karper korrigieren, verindern will,
dann muss das mit Veranderungen in der Mus-
kulatur einhergehen. Ganz bestimmte Muskel-
gruppen sind chronisch verkiirzt, andere chro-
nisch Gberdehnt. Der iiberdehnte Muskel
muss sich wieder zuriickzichen, der verkiirzte
Muskel wieder dehnen. Ein Skelett, das auf
diese Weise neu aufgespannt wird, muss ge-
spiirt werden. Ein Muskel, der nicht gebraucht
wird, zum Beispiel bei einem runden Riicken,
ist nicht mehr clastisch. Ein Hohlkreuz ent-
steht nicht durch eine Verformung des Ske-
letts, sondern durch verkiirzte Muskeln.

GN: Wie wirkt sich die korperliche Haltung
auf die Psyche aus?

B. Cantieni: Ich hatte 42 Jahre jeden Tag mei-
nes Lebens Schmerzen! Wenn man dann, wie

durch cin Wunder entdeckt, dass man seinen
Korper auch anders gebrauchen kann - dass
man korperliche Einschriinkungen, die als un-
verinderbar, unheilbar galten, durch Wahr-
nehmung auflésen kann und man dadurch
schmerzfrei wird, da reagiert die Psvche auf je-
den Fall! Ich bewege mich heute sehr gerne.
Fruher tat ich es nicht, denn ¢s war meistens
eine Qual. Fir mich ist das eine grosse Freiheit.
Ich weiss jetzt, dass ich meine Bewegungsge-
sundheit selbst machen und selbst erhalten
kann. Frither dachte ich, wenn du mit 20 Jah-
ren schon so eine Korperruine bist, wie wirst
du erst mit 70 Jahren sein. Heute denke ich,
wow!, wenn ich mich mit 50 Jahren derart
wohlfiihle und so weitermache, wie toll wird
es dann erst im Alter werden. Ich bin davon
uberzeugt, dass ich mit 70 Jahren Riider schla-
gen werde! Ist das nicht motivierend?  « CW
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