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BEWEGUNGSRITUAL

VON HEIDI BAUDER MIRBACH, VIV-ARTE BEWEGUNGSSCHULE UND VERLAG

Das nachfolgende Training der Eigenbewegung basiert auf dem Bewegungsritual von Anna Halprin (Heinrich
Hugendubel Verlag, Minchen 1997, ISBN 3-88034-924-X), Mit welchem ich in verschiedenen Tanzausbildungen gute Erfahrungen
gemacht habe.

Wozu ein Bewegungstraining fir Pflegende? Mit Kindsthetik arbeiten bedeutet doch alles mihelos zu meis-
tern? Wenn Sie taglich Menschen mit schwierigen Bewegungsproblematiken unterstitzen beansprucht das
lhren Korper trotz guter Bewegungsmethodik sehr wohl. Das regelmaf3ige Training des Bewegungsrituals
gleicht lhre Muskelspannung nach der Arbeit aus, trainiert die Muskulatur ausgewogen und Sie werden eine
bessere Beweglichkeit und Haltung erreichen. Die Anpassung an die reduzierten Bewegungsressourcen von
kranken und behinderten Menschen féllt lhnen dadurch leichter und Ihr Bewegungsapparat wird trotz der
korperlich anspruchsvollen Tatigkeit gesund bleiben.

Wahrend der Durchflhrung des Bewegungsrituals beschéaftigen Sie sich auf eine spezielle Art und Weise mit
lhrem Korper und werden sich seiner Moglichkeiten und Grenzen bewusster. Vermeiden Sie im Training
Dehnungsschmerzen, wenn lhre Beweglichkeit anfanglich fur einzelne Ubungen nicht ausreicht. Ein lang-
sam aufbauendes Training wird ihr Spektrum fir Stabilitdt und Flexibilitdt in Alltagsbewegungen enorm
erweitern. Sehr gut hat sich das Bewegungsritual auch bei der Wiederherstellung der muskuldren Balance
im ganzen Korper nach Krankheiten und Operationen bewahrt.

Die Reihenfolge und die Art der Bewegungen konnen Sie beliebig in Zeit, Raum und Anstrengung an ihre
eigenen Mdglichkeiten anpassen. Sie kdnnen Sie still oder mit Begleitmusik durchfihren, die Sie unterstitzt
ruhiger oder dynamischer vorzugehen. Am Morgen empfehle ich lhnen die Ubungen weich und entspannt
durchzufihren, am Abend kénnen Sie nach einer entsprechenden Aufwarmphase dynamisch vorgehen und
etwas mehr Spielraum nutzen. Weitere kreative Méglichkeiten mit dem Bewegungsritual umzugehen fin-
den Sie, indem Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einem speziellen Bewegungsaspekt halten wie zum Beispiel:

Kontinuierliche Verdanderung der Auflageflache; Rhythmus

FlieBende Gewichtsverlagerung von einem Korperteil zu einem nachsten (Kérperorientiertes Bewegen)

Ausgleichsbewegungen zur Reduktion der Kérperspannung; Haltungsbewegung zur Spielraumerweiterung

Kontinuierlicher Auf- und Abbau von Zug und Druck

um nur ein paar Ideen zu geben.

Probieren Sie die einzelnen Ubungen zuerst einzeln aus .Verandern Sie diese, falls nétig, in der Art und
Weise, dass sie fir Sie personlich bequem durchfihrbar werden. Danach probieren Sie immer mehr Ubun-
gen aneinander zu hingen, bis Sie flissig von einer Ubung zur ndchsten Gbergehen kénnen.
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Rickenlage
Vergleichen Sie in der Rickenlage die Auflagefla-

[
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chein allen Kdrperteilen und die Stellung Ihrer Kor-
perteile: Neutral, Abweichungen noch oben, nach
links, nach unten, nach rechts. Merken Sie sich die
wichtigsten Abweichungen, um nach Beendigung
des Bewegungsrituals den Anfangsstatus mit dem
Endzustand vergleichen zu kdnnen.

Ins Sitzen Hochrollen und Aufrichten

Bewegen Sie den Kopf Gber den Brustkorb und den
Brustkorb Uber das Becken gerade vorwarts. Falls
Ihre Bauchmuskulatur zu schwach ist, wird es Ihre
Beine vom Boden wegziehen. Um das zu vermeiden
konnen Sie wahrend der Aufsitzbewegung lhr Kor-
pergewicht minimal so oft als notig rechts-links
verlagern. In der Sitzposition richten Sie lhren Kor-
per auf und bewegen die Arme seitlich Gber den
Kopf. Strecken Sie sich zur Decke.

Dehnung vorwarts

Senken Sie die Arme weich in Richtung Beine ab.
Lassen Sie den Kopf vorniber fallen und dehnen Sie
sich zu den Fiissen hin. Stellen Sie sich dabei vor
wie sich Ihre Wirbelsaule verlangert.

Richten Sie sich wieder auf, strecken Sie sich noch-
mals zur Decke. Sinken Sie dann vom Becken aus
beginnend weich in die Riickenlage zurick. Ent-
spannen Sie einen Moment und vergleichen Sie die

Auflageflache.
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Ruckwarts Rollen
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Ziehen Sie lhre Beine Uber das Becken. Spannen Sie
Ihre Unterleibsmuskeln an bevor Sie weiter mit
entspanntem Nacken rickwarts rollen. Legen Sie
die FURe am Boden ab (Reicht der Spielraum nicht
aus, konnen sie die FURe auf einem dahinter ste-
henden Stuhl ablegen).Entspannen Sie sich In der

Dehnung.

Lassen Sie lhre Knie einsinken und entspannen Sie
sich.

Zurickrollen

Rollen Sie nun Wirbel fir Wirbel mit weichen Beinen
zurick, bis Ihr Becken wieder auf dem Boden auf-
liegt.

Senken Sie nun langsam die gebeugten Beine mit
nach unten hangenden Fissen in Richtung Boden {
ab. Beachten Sie dabei, dass lhre Lendenwirbelsiule !
am Boden bleibt und der Nacken entspannt ist.
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Ubung 3

Schulterstand

Bewegen Sie nacheinander Becken und Brustkorb
weg vom Boden bis zum Schulterstand. Entspan-
nen Sie sich in der Dehnung.

Rollen Sie anschlieRend langsam Wirbel fir Wirbel
erst den Brustkorb und dann das Becken zurick
zum Boden. Die Beine bleiben aufgestellt.
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Seitliche Dehnung S ' ) |
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wetl K
Legen Sie ihre Arme seitlich. Rollen Sie den Kopf ?{:

|
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nach rechts und senken Sie das linke Bein in ent-
gegen gesetzter Richtung ab. Der rechte Ful} bleibt
stehen. Dehnen Sie mit aufgestelltem Ful® lhre
rechte Hifte.

Bewegen Sie das aufgestellte Bein Gber das Becken
und legen Sie den rechten Fuf in die linke Hand.
Das rechte Bein soll dabei moglichst gestreckt sein.

Entspannungsphase

Bewegen Sie nun den Kopf und den zweiten Arm in
Richtung des ausgestreckten Beines. Umfassen sie
lhr rechtes Bein und ruhen Sie sich in dieser Stel-
lung ein wenig aus.

Lassen Sie danach lhr Bein wieder los.

Rollen Sie weich, mit gebeugtem Bein in die RU-
ckenlage zurick. Die Beine bleiben aufgestellt. Ver-

gleichen Sie Ihre Auflageflache auf beiden Korper- _
seiten, bevor Sie die gleiche Ubung mit Drehung zur | - ' j
anderen Korperseite hin durchfhren.

Zurick zur Rickenlage | 4

/

Offnen Sie beide Knie seitlich. Stellen Sie sich da- 4 /
bei vor, wie sich das Gewicht der Beine immer =X
mehr in Richtung Boden weich absenkt.

Lassen Sie lhre Fif3e langsam wegrutschen.
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Ubung 5

Bauchdehnung

In Rickenlage strecken Sie den Kopf rickwarts,
dass lhr Brustkorb vom Boden weg kommt. Verhar-
ren Sie so einen Augenblick.

Beugen Sie den Kopf wieder vorwarts und rollen
nacheinander mit rundem Ricken Kopf, Brustkorb
und Becken mittig ins Sitzen.

Spreizsitz

Offnen Sie lhre Beine seitlich und richten Sie Ihren
Oberkdorper auf.

Sinken Sie mit Kopf und Armen vorwarts in Rich-
tung Boden. Geben Sie sich der Schwerkraft hin
und entspannen Sie sich. Die Fil3e bleiben in ge-
beugter Stellung.

Richten sie sich danach wieder mittig auf.

Drehen Sie den Oberkorper zu einem Bein hin. Sen-
ken Sie lhren Oberkorper seitwarts in Richtung Bein
ab. FGhren Sie dabei einen Arm vorwarts und einen
Arm rickwarts. Geben Sie sich der Schwerkraft hin
und entspannen Sie sich. Die Fil3e bleiben in ge-
beugter Stellung.

Richten sie sich danach wieder mittig auf.

Wiederholen Sie dasselbe in Richtung zweites Bein.
Die Arme wechseln dabei die Stellung.

SchlieRen Sie Ihre Beine und sinken Sie mittig weich
zurick in die Rickenlage. Korrigieren Sie lhre Posi-
tion, entspannen Sie sich und vergleichen Sie die
Auflageflache.
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Ubung 6

Rickendehnung
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Ziehen Sie lhre Beine auswidirts gedreht zum Be-
cken hin. Stellen Sie lhre Beine in HUftbreite hin.

Bewegen Sie beide Beine gleichzeitig langsam pa-
rallel vom Boden weg UGber das Becken. Umfassen
Sie die beiden Beine mit Ihren Armen.

Bewegen Sie jetzt Kopf und Brustkorb in Richtung
Beine.

Senken Sie langsam ein Wirbel nach dem anderen
wieder zum Boden ab. Lassen Sie die Beine los und
entspannen Sie kurz.

Hiftbeuger

Halten sie ein Bein wieder fest. Das andere Bein
strecken Sie in Richtung Decke aus. Beginnen Sie
langsam das gestreckte Bein zum Boden abzusen-
ken. Beachten Sie dabei, dass Ihre Lendenwirbel-
sdule am Boden bleibt und der Nacken entspannt
ist. Das Bein soll sich in einer geraden Linie absen-

ken und weder nach rechts noch nach links abwei-
chen. Kurz vor dem Erreichen des Bodens beginnen
Sie das Bein wieder langsam zurick in die Aus-
gangsstellung zu bewegen.

Wiederholen Sie die Ubung 5 Mal.

Wiederholen Sie die Ubung ebenso oft mit dem

anderen Bein.
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Rumpfbeugen
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Bewegen Sie langsam Kopf, Arme und Brustkorb in {
Richtung der beiden gestreckten Beine und zurick.
Wiederholen Sie diesen Ubungsteil 5-10-mal.

Becken anheben
Heben Sie das Becken ein wenig vom Boden weg,
indem Sie beidseits lhre Gesalimuskeln anspannen.

Beachten Sie, dass Ihr Nacken dabei entspannt

bleibt. Wiederholen Sie diesen Ubungsteil 5-10
Mal.

Beine seitlich spreizen

Senken Sie langsam die Beine seitlich ab. Umfassen
Sie die Beine und entspannen Sie sich in dieser
Dehnung.

Lassen Sie dann die Beine wieder los und bewegen
Sie diese ebenso langsam wie beim Absenken wie-
der zurick in die Ausgangsstellung.

Beine langs spreizen

Senken Sie gleichzeitig langsam ein Bein in Rich-
tung Kopf und eines in Richtung Boden ab. Umfas-
sen Sie das eine Bein und verharren Sie in dieser
Dehnung. Lassen Sie dann das Bein wieder los und
bewegen Sie ebenso langsam wie beim Absenken
wieder zurick in die Ausgangslage.

Wiederholen Sie diesen Ubungsteil indem Sie das
andere Bein absenken.
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Ubung 8

Ausruhen ~ T—— !g“

Beugen Sie die zur Decke gestreckten Beine an und /
senken Sie diese langsam mit den Fuf8spitzen voran \ :
zum Boden ab. Entspannen Sie einen Moment in
dieser Position.

Offnen Sie die beiden Knie seitlich und legen Sie
die FuRBsohlen aneinander. Die Hande legen Sie auf
lhren Bauch. Verfolgen Sie in dieser Ruheposition

lhre Ein- und Ausatmung. Lassen Sie danach lhre

Beine weg rutschen.

Grof3e Spirale und Kobra

Strecken Sie ein Bein in Richtung Decke aus.
Schieben sie das Bein noch ein Stick weiter aus
ihrer Hifte raus in Richtung Decke bevor Sie vom %
Ful® aus beginnend in die Bauchlage mit Handstiitz
zu Uberrollen.

Strecken Sie in dieser Position ihre Arme nur soweit
durch, dass Ihr Becken noch Bodenkontakt hat.
Strecken Sie Ihren Kopf zurick.

/ :
Rollen Sie weich und mit rundem Ricken in die RU- . e I T
,, AT A T O

ckenlage zurick.
Wiederholen Sie die gleiche Ubung mit dem zwei-

ten Bein auf die andere Kérperseite.

Wiederholen Sie die gleiche Ubung nochmals auf
beide Korperseiten. Zusatzlich beugen Sie in der
Bauchlage jeweils Ihre Unterschenkel an.

Ruhen Sie sich in der Rickenlage einen Moment aus /
und vergleichen Sie lhre Auflageflache.
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Ubung 9

Spreizsitz

Uberstrecken Sie einen Moment lhren Kopf (siehe
Ubung 5) und rollen Sie anschlieBend direkt mittig
hoch in den Spreizsitz. Legen Sie die Hande auf die
Beine und bewegen Sie lhren Oberkdrper gerade
vorwirts zum Boden.

Wechseln Sie nun dreimal Ihren Oberkdrper zum
linken Bein, mittig zum Boden und zum rechten
Bein. SchlieRen Sie mit dem Oberkdrper zwischen
den Beinen ab. Ruhen Sie kurz in der Dehnung. Da-
nach rollen Sie lhren Oberkorper rund, vom Becken
ausgehend hoch.

Schlief3en Sie lhre Beine, beugen Sie diese an und
umfassen Sie mit Ihren Armen die Knie. Strecken
sie lhren Oberkorper, senken sie dann den Kopf
wieder zu den Knien ab bevor Sie weich, vom Be-
cken aus beginnend, zurick in die Rickenlage rol-
len.
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Seitlich ins Sitzen

[
a ¥-ARTE Internet Zeitschrift

Bewegen Sie den rechten Arm Gber den Kopf und
ziehen Sie das rechte Bein seitlich zu sich hin.

Rollen Sie weich Gber hre Arme und Beine seitlich
ins Sitzen. Das zweite Bein bleibt gestreckt.

Seitliche Rumpfdehnung

Bewegen Sie den rechten Arm iiber den Kopf und
legen Sie die linke Hand auf Ihr rechtes Bein. Be-
wegen Sie jetzt lhren rechten Arm in Richtung linker
FulR, ohne sich im Oberkérper zu verdrehen. Ver-
harren Sie einen Augenblick in der Dehnung.

Drehen Sie jetzt lhren Oberkérper zum Bein hin und

senken Sie lhren Kopf in Richtung Bein ab.

Richten Sie Ihren Oberkdrper wieder auf, strecken ——— -
Sie das rechte Bein aus. Sinken Sie weich wieder
mittig in die Rickenlage zurick.

Wiederholen Sie die gleiche Ubung zur anderen
Korperseite hin. Schlief3en Sie diesmal aber die
Ubung im Sitzen ab.

-
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Ubung 11

Halbspagat

Ziehen Sie ein Bein seitlich zu sich heran und rollen
Sie Uber das angebeugte Bein in den Halbspagat.
Senken Sie lhren Oberkorper weich zum Boden ab
und bewegen Sie langsam Ihr Becken insgesamt
dreimal - einmal rechts, einmal links - zum Boden.
Entspannen Sie sich einen Moment indem Sie Arme
Kopf und Brustkorb ablegen.

Richten Sie Ihren Oberkorper wieder auf und beu-
gen Sie lhren Unterschenkel an.

Drehen Sie sich langsam in Richtung Bein.

Im Sitzen angekommen schlief3en Sie lhre Beine
legen beide Arme um lhre Beine und senken den
Kopf weich auf die Knie ab. Entspannen Sie in die-
ser Position.

Wiederholen Sie die ganze Ubung zur andern Kér-
perseite hin.
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Ubung 12

Hiftdrehung

Umfassen Sie ein Fuf3gelenk und strecken Sie das
Bein seitlich weg. Das zweite Bein bleibt gebeugt.
Richten Sie Ihren Oberkorper vom Becken her auf.

Drehen Sie jetzt Ihren Oberkorper langsam seitlich,
bis Sie das Bein auf den Boden legen kdnnen. Be-
wegen Sie Oberkdrper und Bein langsam wieder
zurlUck in die Ausgangslage. 3 Mal wiederholen.

Im Sitzen angekommen lassen Sie jetzt Ihr Bein los
schlieRen Sie beide Beine und legen Sie beide Arme
um lhre Beine. Senken Sie den Kopf weich auf die
Knie ab. Entspannen Sie in dieser Position.

Wiederholen Sie die ganze Ubung zur andern Kér-

perseite hin.
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Ubung 13

Schneidersitz
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Lassen Sie im Sitzen lhre Beine seitlich absinken in
den Schneidersitz. Senken Sie Ihren Oberkorper in
Richtung Boden ab.

Legen Sie lhren Kopf auf die Unterarme. Entspan-
nen.

Bewegen Sie nun Ihren Oberkdrper und die Arme
dreimal — Uber rechtes Bein- mittig zum Boden und
Uber das linke Bein.

Richten Sie sich danach wieder auf.

Nehmen Sie nun den Schneidersitz mit andershe-
rum gekreuzten Beinen. Wiederholen Sie so noch-
mals die ganze Ubung.
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VierfiRler
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Drehen Sie sich Uber die Seite auf die Knie. Legen
Sie Ihren Oberkorper ab und strecken Sie dabei die
Arme in Richtung Fuf3e aus. . Der Riicken ist dabei
rund und entspannt und die Hande liegen bei den
Fussen. Ruhen Sie sich kurz aus.

Richten Sie Ihren Oberkdrper auf und neigen Sie
Ihren Oberkorper rickwarts, bis lhre Hande den
Boden berihren.

Richten Sie den Oberkdrper vom Becken aus wieder
auf und neigen Sie den Oberkdrper wieder vor-
warts.

Ziehen Sie sich dann von den Hdnden aus mit ge-
strecktem Rucken in den VierfUlRler.

Im VierfGR3ler lassen Sie lhren Ricken ganz rund
werden und gehen so zurick in den Fersensitz.
Strecken Sie lhren Ricken und die Arme im Fersen-
sitz wieder aus. Fihlen Sie dabei wie lhr Ricken
ganz lang wird.

Wiederholen Sie die Bewegung vom Fersensitz bis
VierfURler und zurick in den Fersensitz 5 Mal.
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Ubung 15

Bogen

Bleiben Sie im Fersensitz und ruhen Sie sich mit
rundem RiUcken kurz aus.

Gehen Sie dann in den Kniestand und neigen Sie
langsam Kopf und Brustkorb rickwarts. Gehen Sie
ebenso langsam aus der Dehnung zurick.

Ruhen Sie sich mit rundem Ricken nach vorne ge-
beugt wieder aus.

Rickwartsdehnung

Setzen Sie sich kurz auf die Fersen. Lehnen Sie
rickwarts und setzen Sie sich zwischen die Fersen
bevor Sie lhren Oberkorper langsam in Richtung
Boden absenken.

Legen Sie Ihre Arme seitlich und entspannen Sie
einen Moment. Bewegen Sie sich langsam aus der
Dehnung zurick in die Ausgangsposition.

Legen Sie sich jetzt vorwdrts mit seitlich wegge-
streckten Armen und seitlich gedrehtem Kopf auf
den Boden. Bleiben Sie einen Moment entspannt
liegen.

Wiederholen Sie die Rickwartsdehnung. Drehen
Sie den Kopf zur anderen Seite hin, wenn Sie den
Oberkarper vorwirts auf dem Boden ablegen.
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Ubung 16

Hoher VierfURler

Richten Sie Ihren Oberkorper wieder auf und brin-
gen Sie die beiden Fersen zusammen.

Schieben Sie lhr Gewicht langsam rickwarts Uber
die FURRe.

Entspannen Sie sich in der Kauerstellung.

Strecken Sie nun lhre Beine. Die Hénde und die
Fiif3e bleiben dabei auf dem Boden.

Laufen Sie mit den Handen soweit von den Fissen
weg, wie lhre Fersen noch am Boden bleiben kon-
nen. Bleiben Sie einen Moment in der Dehnung,
bevor Sie langsam wieder mit den Handen zurick
laufen.

Gehen Sie nochmals in die Hocke und entspannen
Sie mit rundem Riicken.

Bewegen Sie den Oberkdrper zu den Beinen. Um-
fassen Sie mit beiden Armen die Beine und strecken
Sie die Beine durch.

Lassen Sie lhre Beine wieder los und sinken Sie
nochmals ein wenig mit den Knien ein. Rollen Sie
nacheinander weich erst das Becken, dann den
Brustkorb und zuletzt den Kopf hoch in den Stand.

Bewegen Sie die Arme seitlich Gber den Kopf und
strecken Sie sich zur Decke hin.

Gehen Sie weich in einer fliefenden Spiralbewe-
gung zurick auf den Boden und vergleichen Sie

nochmals in Rickenlage lhre Auflageflache.

Copyright Veroffentlichung Nr. Seite
Heidi Bauder Mibach Januar 2002 0201 Seite 17 von 17



