SAMSTAG, 6. APRIL 2002 / ZEITUNG IM ESPACE MITTELLAND

7

Laufen als Fitnessmethode ist in: Um

FITNESS BEGINNT IM BECKENBODEN

Lacheind laufen? Alle
eine Frage der Haltun

Laufen ist leicht, sagt Benita Cantieni. Selbst mit Ubergewicht, Arthrose, Riicken- und

so geslnder und genussreicher ists, wenns mit der richtigen Technik geschieht.

anderen Problemen. Die Lauftechnik, die dafiir nitig ist, stellt die Fitnessexpertin in ihrem

neuen Buch «Lauf los... aber richtig» vor. Laufen ist leicht, die Lektiire etwas weniger.

* Giuseppe Wilest
Sie lduft. Schon das ist erstaun-
lich. Und wenn sie lduft, dann
lichelt sie. Dies wiederum
scheint gar ein kleines Wunder
zu sein. Die Rede ist von Benita
Cantieni. Die Schweizer Autorin
und Herausgeberin des Fitness-
magazins «Shape» litt als Mid-
chen unter einer schmerzhaften
Wirbelsdulenverkriimmung und
spater unter argen Hiiftproble-
men. Arzie rieten ihr gar, sich
ein kiinstliches Hiiftgelenk ein-
setzen zu lassen. Heute, mit 52,
ist Cantienis Wirbelsédule gerade.
Sie lebt trotz Hiiftarthrose
schmerzfrei. Sie ldauft. Und hat
gar Spass dabei. Kein Wunder,
sagt sie, sie habe bloss den
Beckenboden «entdeckt».

Spass. Und Arbeit

Das war vor zehn Jahren. Und
seither ist der Beckenboden -
dieser «biomechanische Genie-
streich», wie sie ihn nennt - ihr
Thema. Thr Runninggag. Und
ganz folgerichtig hat die auto-
didaktische Fitnessexpertin (sie-
he «Zur Person») nun auch ein
«beckenbodenorientiertes»
Running-Buch geschrieben. Es
heisst «Lauf los... aber richtig»
und ist laut Cantieni schlicht
«revolutionérs: «Achtungs», ver-
spricht sie vollmundig, «hier
wird das Laufen neu erfunden!»
Na denn, laufen wir also mit Be-
nita Cantienis «Gebrauchsan-
weisung» los. Doch das ist ein-
facher gesagt als getan. Denn der
Zusatz «...aber richtig» steht
nicht zufillig im Buchtitel. Can-
tienis entspannte und Spass ma-
chende Lauftechnik will Schritt
fiir Schritt respektive Kapitel fiir
Kapitel erarbeitet werden.

Anders als in den anderen
1001 Lauf-Ratgebern, die bereits
in den Regalen der Buchhand-
lungen stehen, schreibt Benita
Cantieni zunéichst einmal gar
nichts {iber Atmung, Schuh-
werk, Intervalle. Sie erzihlt auch
nicht, wann, wie oft, wie lang wir
laufen und welche Strecke wir
dabei zuriickzulegen sollen. Bei
ithr dreht sich alles um das Wie.
Und sie redet 100 Seiten lang
nur von Haltung. Davon, wie
man innerlich, von der Becken-
bodenmuskulatur  ausgehend
{(wer die beiden Sitzhicker zu-
sammenzieht, merkt auf einmal,
dass es da auch Muskeln gibt),
dem Korper eine solche Stabi-
litat gibt, dass man den Rest gar
nicht mehr angespannt aufrecht-
und zusammenhalten muss. Die-
se entspannte Gestrafftheit ist
leider nicht so ganz von jetzt auf
gleich zu haben. Aber zahlreiche
kleine Ubungen fithren dahin.

Cantienis zweites Zauberwort
neben dem Beckenboden heisst
Fliehkraft. Wer die Schwerkralt
sgntmachtet» und den Bewe-
gungsschwung, die Fliehkraft
ausniitzt, lduft buchstiiblich
leichtfiissig  und gelenkscho-
nend. Dafiir aber miissen alle
Gelenke in einer Kettenrotation
Zusammenarbeiten.

Ubung. Nicht ganz einfach
Auch dafiir gibts Ubungen. Et-
wa folgende, die Cantieni als
«egrste Begegnung mit dem neu-
en Laufen» bezeichnet:
@ Setzen Siesich aufl einen Stuhl
und rutschen Sie an den vorde-
ren Rand. Stellen sie die Fiisse
hiiftweit auseinander und flach
auf den Boden. Richten Sie sich
s0 aus, dass Sie auf den Sitz-

héckern  balancieren.  Kopf
hoch, Schultern entspannen,
Hiinde auf die Oberschenkel,

# Nun stellen Sie sich vor, Sie
ziehen mit der rechten Knie-
scheibe einen kleinen Kreis
riickwirts, also in Gegenrich-
tung zur Schwerkraft. Die Fiisse
bleiben dabei, wo sie sind, und
Sie bleiben auf den Sitzhickern
sitzen. Dann macht die linke
Kniescheibe einen Kreis riick-
wirts, dann wieder die Rechite,
die Linke... bis Sie spiiren, was
geschieht: Die Muskeln setzen
den Oberschenkel in Bewegung,

Benita Cantieni sagt
nicht, wann, wie oft und
wie lang wir laufen
sollen. Bei ihr dreht sich
alles um das Wie.

dieser setzt die eine Beckenhilf-
te in Bewegung und so weiter.
Dieses Bewegungsmuster der
Rotation erzeugt laut Benita
Cantieni Resonanz auf der Kor-
pervertikalen bis in die Zehen
und bis zum Scheitel, setzt sich
fort vom Becken zum Knie, zum
Fuss. Vom Becken zum Riicken,
zu den Schultern, den Armen,
zum Kopf. Forderbandprinzip.
Ganz einfach. Sagt Cantieni.
Nun, ganz so einfach - das weiss
auch die Autorin, die um Geduld
bittet, wenns denn nicht gleich
beim ersten Versuch klappt - ist
es natiirlich nicht. Aber im Buch

gibts zu allen Ubungen hilfreiche
Skizzen. Und nicht zuletzt: Der
Ratgeber - das ist vielleicht das
wirklich «revolutiontire» daran -
entstand Kapitel flir Kapitel im
Internet. Das heisst, dass bereits
viele Lauffans ihre Fragen, Er-
fahrungen und Einwinde beige-
tragen haben, die samt Cantienis
Antworten in grosser Zahl abge-
druckt sind. Dies erleichtert die
Lektiire, da viele eigene Fragen
und Unsicherheiten vorwegge-
nommen werden.

Bleibt die Frage, wer Benita
Cantienis Lauftechnik auspro-
bieren sollte. Leute mit grisseren
sportlichen Ambitionen wohl
nicht. Auch alle, die mit threm
Laufstil zufrieden sind, werden
die Umstellung und die dafiir
nitigen Ubungen scheuen. Aber
Laufanfinger und Menschen,
die etwa wegen Ubergewicht
oder Gelenkschmerzen Proble-
me haben, kinnten mit «Lauf
los...» ihrem Laufgliick einen
Schritt ndher kommen,

Fiir Frauen. Und Minner

Das Buch eignet sich iibrigens
auf fiir Minner. Zwar verhalf
Cantieni mit ihren bisherigen
Beckenboden-Programmen vor-
ab Frauen zu einer besseren Hal-
tung, schineren Orgasmen und
weniger Blasendrang. Und zwar
sinds, wie jiingst in Bern, vorab
Frauen, die ihre Laufbuch-Le-
sungen besuchen. Aber auch
Minner haben Beckenboden-
muskeln. «Logisch», sagt Can-
tieni, «sonst wiirden ja Prostata
und all die anderen Innereien
nach unten verrutschen.» +

Benita Cantieni: uLau-f 7 los ...abeé
richtig.», Stdwest, 2001, Fr. 32.-.
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Benita Cantieni:
Fitnessexpertin

Benita Cantieni (52) hat in ihrem
Berufsleben immer gemacht, was
sie im Augenblick fur richtig gehal-
ten hat, und ist damit meist gut
gefahren: Aus der Papeterie-Lehr-
tochter wurde eine kaufmannische
Angestelite, eine Schauspielschii-
lerin, eine Modever- und -eink&u-
ferin und etwas spéter eine Jour-
nalistin. Als solche avancierte sie
zur Chefredaktorin der «Annabel-
le» und der deutschen «Vogues-
Ausgabe und machte, ihr einziger
Flop, einen TV-Abstecher («Men-
schen vor Gericht»). 1992 wurde
aus der Medienfrau eine Korper-
therapeutin und Fitnessexpertin.
Dies aus ureigenem Interesse: Sie
hatte Rucken- und Hiftgelenkpro-
blerme - und niemand konnte ihr
helfen. So startete sie eigene For-
schungen, untersuchte, testete.
Das Ergebnis ist die Bewegungs-
lehre Cantienica, die heute euro-
paweit in Studios unterrichtet wird.
Zentraler Fokus ist der Beckenbo-
den, diese dreilagige Muskelgrup-
pe, die Cantieni zum Dreh- und An-
gelpunkt aller Workouts machte.
Seit 2001 ist die Autorin von bis-
lang sechs erfolgreichen Fitness-
und Wellness-blichern auch Her-
ausgeberin der Fitnesszeitschrift
«Shape» (Deutschland). wii

Tee gegen
Kopfschmerzen

Eine Mischung aus Pfefferminz-
und Schwarztee kann gegen
Spannungskopfschmerzen hel-
fen. Dazu missten die Getranke
zu gleichen Teilen gemischt wer-
den, rit die Fachzeitung «Arztli-
che Praxise. Auch ein starker
Espresso konne gegen den
Schmerz wirken. Dariiber hinaus
forderten Hitze oder Kalte die
Durchblutung und wirkten
krampfldsend. So kénne der Na-
cken mit einem Fon erwarmt wer-
den. Den Schmerz lindere auch
ein mit kaltem Wasser getranktes
Tuch, das auf die Nackenpartie
gelegt werde. ap

Resistenz gegen
Antibiotika

Die Resistenz von Krankheits-
erregern gegen eine Behandlung
mit Antibiotika nimmt weltweit
zu. Im Rahmen eines Projekts
werden seit zehn Jahren Daten
aus 23 Léandern gesammelt.
MNach diesem findet sich mit 70
Prozent die hichste Resistenz-
rate in Hongkong. Aber auch
Spanien und Frankreich seien auf
dem Weg zu vergleichbaren Quo-
ten. Doch der Trend zunehmen-
der Resistenzen gegeniiber Anti-
biotika sei auch in anderen Lan-
dern zu beobachten. ap

Depressionen nach dem
11.September

Wenigstens 150000 Menschen
in New York haben nach Ein-
schitzung von Experten mit psy-
chischen Stérungen und Depres-

slonen auf dle Eindriicke vem 11,
September reaglert, Das gehi
aus elner Untersuchung hervor,
die das «New England Journal of
Medicine» in Boston vor kurzem
verbffentlicht hat. ap

Cannabis hilft
Tourette-Patienten
Cannabis hilft nach einer Studie
der Medizinischen Hochschule
Hannover Patienten mit dem so
genannten  Tourette-Syndrom.
Die Hauptmerkmale der Erkran-
kung wie unwillkirliche Zuckun-
gen und unwillkirliches Hervor-
bringen von Gerdauschen und
Wértern lassen bei der Verga-
bung wvon Cannabis deutlich
nach. Die Ursache der Erkran-
kung ist noch unbekannt. ap

Kinderldhmung geht
weltweit zuriick

Der Sieg tUiber die Kinderlahmung
ist nach Einschatzung der US-
Gesundheitsbehdrden in greifba-
re Nahe gerlckt. Weltweit wur-
den im vergangenen Jahr weni-
ger als 600 Polio-Falle gemeldet,
erklarte das amerikanische Zent-
rum fir Seuchenkontrolle und
-vorbeugung (CDC) in Atlanta.
Noch im Jahr 2000 habe diese
Zahl bei 2971 gelegen. Die
Krankheit trete lediglich noch in
zehn Staaten auf, und nur drei
davon - Indien, Pakistan und Mi-
geria — gelten als gréssere Seu-
chenherde. Der dramatische
Ruckgang der Erkrankungsfalle
wird vor allem auf gross angeleg-
te Impfkampagnen zuriickge-
fahrt. ap




