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Liebe Leserinnen
und Leser,

»Ubung macht den Meister!« Doch nur wer richtig {ibt, kommt zum Ziel. Und
die Mehrheit der Menschen hat keine Lust und keine Zeit zum Uben. Diese
Liicke schlieRt dieser Band. »Spiraldynamik«-Ubungen tragen Qualitit und
Motivation in sich, weil sie kompromisslos natiirlich und alltagsfahig sind.

Natiirlich: Forscher der Evolutionsgeschichte haben das Spiralprinzip als Kern
menschlicher Bewegung entdeckt. Das gilt sowohl fiir die Hardware (den
Kérper) als auch fiir die Software (die Bewegungsprogramme im Gehirn).

Im Kérper wimmelt es nur so von »Spiralen«: Die Links-rechts-Drehungen
der Wirbelsdule beim Gehen, die Kreuzbdnder im Innern des Kniegelenks,
die Bio-Architektur des FuBgewdlbes. Die Software ist von Geburt an auf die
Hardware abgestimmt. Alle wichtigen Bewegungen wie Greifen und Schrei-
ten, Stiitzen und Stof3en sind beim Neugeborenen als archaische Reflexbewe-
gung angelegt.

Alltagsfihig: Die »Spiraldynamik«-Ubungen spiegeln die evolutionsgeschicht-
lich wichtigsten Urbewegungen wider. Diese hat der Mensch in Jahrmillionen
pragend »geiibt«: Gehen, Greifen, Werfen, Stiitzen usw. Dieses Spektrum bie-
tet Ihnen die perfekte Moglichkeit, Urbewegungen ohne zusdtzlichen Zeitauf-
wand im Alltag zu {iben. Das Beckenboden-Impulstraining auf der Treppe hilft
gegen Riickenbeschwerden, der kurze Gang zum Kaffee-Automaten 6ffnet

die Leisten, beim Aufstehen werden die Knie ausgerichtet, der Blick zur Seite
fiihrt zur Mobilisation der Brustwirbelsdule, beim Geschirrwegraumen trai-
nieren Sie die Uber-Kopf-Beweglichkeit der Schultergelenke, beim Autofahren
- beide Hinde am Steuerrad - perfektionieren Sie die Stabilitdt der Schultern.

»Natiirlich« und »alltagsfahig« lautet die Erfolgsformel fiir »schmerzfrei und
beweglich - ein Leben lang«. Die Gewohnheit ist der grofSte Feind der Natiir-
lichkeit, weil sie Vertrauen vortduscht, auch wenn Haltungs- und Bewegungs-
muster verkehrt sind. Nutzen Sie deshalb die angegebenen Kontrollkriterien
als Priifstein. Im Zweifelsfall einen Therapeuten oder Pidagogen aufsuchen,
der Erfahrung mit »Spiraldynamik« hat und Thnen weiterhilft.

Ich wiinsche Thnen viel Erfolg! Christian Larsen
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