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Ein Wort zuvor
Die Worte »Setz dich aufrecht hin!« oder »Steh gerade!«  sind uns aus der Kindheit
wohlbekannt. Oft sind sie so sehr in Erinnerung geblieben, dass Eltern diese »Steh-
sätze« später auch an ihre Kinder weitergeben. Was steckt eigentlich hinter dieser
Aufforderung?

Die aufrechte Körperhaltung spielt in unserem Leben eine große Rolle. Zum einen
ist die Wirbelsäule unser physisches Rückgrat und steht damit für Aufrichtung, Halt
und Stabilität des gesamten Körpers. Zum anderen bringt sie unser psychisches Be-
finden zum Ausdruck: Gehen wir aufrecht und erhobenen Hauptes durch den Tag,
ist dies ein Zeichen für Wohlbefinden, Stärke und Selbstbewusstsein.

Für manche Menschen ist diese aufrechte Haltung mit viel mehr Anstrengung, Auf-
wand und Bewusstheit verbunden als für andere: Bei ihnen hat sich die Wirbelsäule
ihren eigenen Weg gebahnt und bricht seitlich aus. In diesem Fall müssen wir versu-
chen, sie wieder auf den richtigen Weg, zurück in die Mitte, zu führen! 

Genau hier setzt dieses Buch an. Es soll allen Kindern und Jugendlichen mit idiopa-
thischer Skoliose zeigen, wie sie gewöhnliche Alltagssituationen nützen können, um
ihren Rücken wieder in eine aufrechte Haltung zu bringen.
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Die idiopathische Skoliose
Das Wort »Skoliose« leitet sich aus dem Altgriechischen »skolios« ab und bedeutet
»krumm«. Skoliose ist eine seitliche Verbiegung der Wirbelsäule mit gleichzeitiger
Verdrehung der Wirbelkörper.

Bei der sogenannten idiopathischen Skoliose – jener Form, die uns hier in diesem
Buch beschäftigen wird – sind die Ursachen weitgehend unbekannt. Sie entsteht im
Jugendalter und verschlechtert sich insbesondere während des verstärkten Körper-
wachstums. Diese Form der Skoliose tritt familiär gehäuft auf, wobei Mädchen öfter
betroffen sind als Jungen.

Im Rahmen der Skoliose kann es zu unterschiedlichen Krümmungsvariationen kom-
men. Um Missverständnissen vorzubeugen möchte ich an dieser Stelle betonen, dass
ich mich in diesem Buch ausschließlich mit jener Form der idiopathischen Skoliose
befasse, die in meiner beruflichen Praxis am häufigsten auftritt: 

Der thorakal rechtskonvexen und lumbal linkskonvexen Krümmung mit der selbi-
gen Rotation und einem erhöhten Beckenschiefstand auf der rechten Körperseite,
ohne Berücksichtigung einer eventuellen Beinlängendifferenz.
Klingt kompliziert – vereinfacht gesagt konzentrieren wir uns auf die Frage:

Was kannst du tun, um die skoliotische Wirbelsäule
wieder aufzurichten?
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Therapiekonzepte
Um die idiopathische Skoliose zu korrigieren ist es notwendig, eine qualifizierte
Physiotherapeutin/einen qualifizierten Physiotherapeuten aufzusuchen. 

Als Therapiekonzept kommt in Europa die bewährte Skoliose-Therapie nach Katha-
rina Schroth zur Anwendung. 

Um eine ganzheitliche Skoliosetherapie zu gewährleisten, empfiehlt es sich jedoch,
auch Osteopathie, Therapiemethoden der Traditionellen Chinesischen Medizin,
oder energetische Behandlungen - wie die geistige Wirbelsäulenaufrichtung -  mit
einzubeziehen. 

In manchen Fällen ist es notwendig, die Wirbelsäulen-Aufrichtung mittels einer
Korsettversorgung zu unterstützen.

Was die Wirbelsäule jedoch dringend braucht, ist ausreichend körperliche Betäti-
gung mit Unterstützung von Familie und Freunden. Sport im Allgemeinen sowie
Schulsport nehmen hierbei eine tragende Rolle ein. Körperliche Bewegung dient
dem Ausgleich zum Schulalltag und bietet eine gute Möglichkeit, schwache Muskeln
zu kräftigen und zu kurze Muskeln zu dehnen, um das Gleichgewicht der Wirbel-
säule wiederherzustellen. 

Es empfiehlt sich im Einzelfall, immer therapeutische oder ärztliche Rücksprache zu
halten.
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Fußfehlstellung und ihre Auswirkung
Der Fuß ist unsere Basis, das Fundament, auf dem unsere Körperstatik aufgebaut ist.
Daher nimmt die Fußstellung auch für eine gute Wirbelsäulenaufrichtung eine wich-
tige Rolle ein. 

Knickt bzw. dreht sich die Ferse in der Standphase nach innen zum sogenannten
»Knickfuß«, aus dem sich Senk- und Spreizfuß entwickeln können, kommt es zu ei-
ner Achsenabweichung in den Beinen. Dies kann sich in Folge auch negativ auf die
Wirbelsäulenaufrichtung auswirken.

Es ist daher sehr wichtig, dass die anatomisch veranlagte Verschraubung des Fußes
unterstützt, gestärkt oder wiederaufgebaut wird.
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Fußverschraubung
Die natürliche Verschraubung des Fußgewölbes gleicht einer Verwringung: Dabei
dreht sich der Vorfuß nach innen und die Ferse nach außen. Damit wird insbesonde-
re der Großzehenballen belastet bei gleichzeitig zentrierter bzw. äußerer Fersenbe-
lastung.

Ist die Beinachse richtig aufgerichtet, zeigt nun die Kniescheibe in Richtung der
zweiten Zehe. 

Sollte diese Verschraubung nicht mehr vorhanden sein, muss sie für eine optimale
Wirbelsäulenaufrichtung wieder antrainiert werden.

Zusätzlich kann das Training auch mit einer podologischen oder sensomotorischen-
Schuheinlage unterstützt werden.
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Atem-Achtsamkeit
Die Atmung nimmt in der Skoliose-Aufrichtung eine wichtige Rolle ein.

Die idiopathische Skoliose geht mit einer Wirbelsäulenasymmetrie einher, was zu
einer asymmetrischen Atmung führt, die deformitätsverstärkend wirken kann.

Die Betroffenen werden daher in diesem Buch mehrfach dazu angehalten, eine
spezielle Atemtechnik anzuwenden. Diese öffnet die eingefallenen Rumpfareale und
nimmt maßgeblich Einfluss auf das Zwerchfell und die Rippenmobilität. Sie dient
damit als wichtige Vorbereitung auf die Aufrichtung der Wirbelsäule.

Die zu beatmenden Stellen werden auch »Atemstellen« genannt und befinden sich
auf der Konkavseite der Wirbelsäulenbiegung. 

Weitere Atemstellen können auf Anraten der Therapeutin/des Therapeuten hinzu-
kommen. Aufgrund der Individualität von Skoliosen ist es an dieser Stelle jedoch
nicht möglich, diese weiter zu differenzieren.
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