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Vorwort

Der Bewegungsapparat, insbesondere die Wirbelséule, ist in mo-
dernen Kulturen eines der Systeme des Korpers, das am meisten
Krankheiten verursacht. Neben dem direkten Leid fiir den Ein-
zelnen, wie Schmerzen, Funktions- und Mobilititsverlust, entste-
hen auch fiir die Gesellschaft und das Gesundheitssystem enor-
me Kosten.

Die Funktion des Bewegungsapparats zu verbessern hat daher
sowohl direkte therapeutische Konsequenzen wie auch in der
Vorbeugung einen hohen Stellenwert. Dazu ist es jedoch notwen-
dig, den Aufbau unseres Korpers zu verstehen. Neben rein theo-
retischem Wissen um den anatomischen Aufbau sind richtige
Bewegungsmuster ein wichtiger Aspekt. Dazu gehort unter ande-
rem das Erspiiren und Verspiiren von falschen, meistens belas-
tenden Bewegungsabldufen.

Ziel ist es, den Korper richtig zu belasten. Eigentlich sind die
Bewegungsmuster durch den Aufbau unseres Kérpers mehr oder
weniger vorprogrammiert, dies kann man sehr schén sehen,
wenn Kinder sich bewegen. Doch die Belastungen unseres All-
tags und der Einfluss der zivilisierten Gesellschaft fithren dazu,
dass wir uns falsche und ineffiziente Bewegungen angewo6hnen.
Werden nun diese — meist unékonomischen — Bewegungsabldufe
sehr oft durchgefiihrt, kommt es in der Folge davon zu meist
schmerzhaften Verspannungen bis hin zu Abnutzungen. Sie ent-
stehen nicht aufgrund der Belastung, sondern vielmehr aus den
falschen Bewegungsmustern. Prinzipiell sind Bewegungen und
damit auch Belastungen die natiirlichste und sinnvollste Art, mit
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dem (man achte auf den Namen!) menschlichen Bewegungsap-
parat umzugehen.

Als Orthopdde bin ich hiufig mit sogenannten degenerativen,
abnutzungsbedingten Verdnderungen und Schmerzen am Bewe-
gungsapparat konfrontiert. Nur in seltenen Fillen ist wirklich eine
schwere Verletzung Ausloser der Beschwerden, viel ofter sehe ich
die von mir gerne als »Schreibtischtiter« bezeichneten, korperlich
wenig aktiven Menschen in meiner Praxis. Ein schlechter Gang
oder einseitige, oft rein statische Belastungen wie langes Sitzen
oder unbewegtes Stehen, schaden dem Bewegungsapparat am
meisten.

Neue Erkenntnisse zeigen auch, dass Bewegung sehr viel mit
Haltung zu tun hat, und zwar sowohl mit der nach auf3en sichtba-
ren Haltung als auch mit der inneren Haltung. Eine duflerlich
verbesserte Haltung wirkt sich positiv auf die psychische Situati-
on aus.

In Wims Konzept steht das Wahrnehmen der Bewegungsab-
laufe im Mittelpunkt. Seine grofie Kunst besteht darin, an sich
komplexe und schwierige Bewegungsabldufe einfach und fiir je-
den verstdandlich darzulegen. Dazu kommen seine Begeisterung
und sein Enthusiasmus, womit er andere Menschen rasch an-
steckt und fiir seine Sache interessiert. Ich bin davon iiberzeugt,
dass sein neues Buch dazu beitragen kann, dass die Menschen
gesiinder werden. Ich hoffe, dass moglichst viele von seinen Ideen
profitieren konnen.

Dr. med. Christoph Michlmayr
Facharzt fiir Orthopddie und Chiropraktiker



Einleitung

Richtig bewegen, schmerzfrei leben

Erkrankungen des Stiitz- und Bewegungsapparates zdhlen zu
den hidufigsten Ursachen fiir Arztbesuche, Krankenhausauf-
enthalte und Arbeitsausfille. Allein der klassische sogenannte
Kreuzschmerz, im Fachjargon als Lumbalgie oder unspezifischer
Kreuzschmerz bezeichnet, verursacht in Deutschland jahrlich
Kosten in Milliardenhohe. Jedes Jahr konsultieren rund 20 Milli-
onen Deutsche wegen Riickenschmerzen einen Arzt. Im Durch-
schnitt kostet ein Riickenschmerzpatient etwa 1.300 Euro im
Jahr. Bei diesen Summen kann man getrost von einer Volks-
krankheit sprechen.

Bei Zahlen wie diesen muss auch klar sein, dass es nicht aus-
reicht, allein die Schmerzen zu behandeln. Viel wichtiger ist es
tiir die Patienten, ihre Bewegungsgewohnheiten umzustellen, da-
mit kein langfristiger kérperlicher Schaden entstehen kann.

Denn der Schmerz hat durchaus auch einen positiven Aspekt,
er hat namlich eine wichtige Warnfunktion, mit der sich der Be-
wegungsapparat schiitzt. Erst wenn die Warnung lange iiberhort
wird und die Schadigung eingetreten ist, vor der uns der Schmerz
gewarnt hat, bekommt er eine negative Bedeutung. Daher ist es



