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SPIRALDYNAMIK® — INTELLIGENT MOVEMENT

1. DAS KONZEPT

Spiraldynamik® ist ein anatomisch begriindetes Bewegungs- und Therapiekonzept, eine Gebrauchsanweisung fir den eige-
nen Korper von Kopf bis FuR sowie Kunst und Wissenschaft menschlicher Bewegung.

Das menschliche Bewegungssystem musste sich in einem Evolutionsprozess den Anforderungen der Aufrichtung im Schwe-
refeld der Erde anpassen. Wie dieser Prozess bewaltigt wurde, lasst sich an der Anatomie des menschlichen Bewegungs-
systems erkennen. Eine Vielzahl anatomischer Details weist darauf hin, dass der Anordnung der Knochen, Gelenke, Bander
und Muskeln Ubergeordnete Prinzipien zu Grunde liegen: das Prinzip der Bipolaritdt und daraus resultierend das Aufrich-
te-/Gewélbe- und Spiralprinzip.

Das universelle Ordnungsprinzip der Spirale zieht sich wie ein roter Faden durch die menschliche Anatomie sowie durch
die Haltungs- und Bewegungskoordination. Die Spiralform ist in der Natur quasi omniprasent: von riesigen Galaxien Uber
die Bewegungen der Luftmassen in Hoch- und Tiefdruckgebieten, Wasserstrudel und Pflanzenwachstum bis hin zur DNA.
Da macht der menschliche Korper keine Ausnahme.

4 Abbildung 1 A-C Spiralen:

4" A) Makrokosmos — sturmisches Tiefdruckgebiet
. B) Mikrokosmos — DNA-Doppelhelix

C) Technokosmos — platzsparende Wendeltreppe
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2. SYSTEMATIK VON KOPF BIS FUSS

Hinter all den Spiralstrukturen im Bauplan Mensch steckt eine logische Systematik. Komplexe 3D-Bewegungsablaufe
konnen dank des Spiralprinzips geordnet und so diagnostiziert werden: Ist die Bewegungsfreiheit eingeschrankt oder lduft
die Drehrichtung im Gelenk falsch, kann das zu Verspannung und Verschleif? fihren.
Jede menschliche Bewegung lasst sich mit den Ubergeordneten Prinzipien der Bipolaritdt und den daraus resultierenden
Aufrichte-/Gewdlbe- und Spiralprinzipien analysieren sowie detailliert anleiten. Die Prinzipien sind die Grundlage fir

o die Bewegungstkonomie und -effizienz.

o die Gesundheit der anatomischen Strukturen durch eine homogene Belastungsverteilung.

o den Bewegungsfluss und die -asthetik.

3. SPIRALDYNAMIK®: POLARITAT, AUFRICHTUNG UND SPIRALPRINZIP

Das Polaritatsprinzip zieht sich wie ein roter Faden durch die menschliche Anatomie. Fir die Wirbelsaule sieht das konkret
so aus: Becken und Kopf stellen die beiden Pole der Wirbelsaule dar. Der Scheitel und der Steil’ sind die Endpunkte (siehe
Abbildung 2 A & B).

Das Aufrichteprinzip ergibt sich durch eine leichte Einrollbewegung (spiegelsymmetrisch) der beiden Pole. Durch diese
anatomisch korrekte Ausrichtung von Kopf und Becken entsteht ein verlangernder ,Zug” auf die Wirbelsaule. Die Brustwir-
belsdule wird durch die Ldngsspannung automatisch nach oben und unten gestreckt bzw. verlangert. Durch die Kopf- und
Beckenaufrichtung bewegen sich die obersten Rippen des Brustkorbes nach vorne oben und die untersten Rippen nach
hinten unten. Das Ausrichten der Wirbelsdule in die Lange bedeutet, dass sich die Krimmungen der Wirbelsdule verrin-
gern. Die Wirbelsdule bekommt eine sanfte und harmonische S-Form (siehe Abbildung 2 A & B).

Abbildung 2 A-D Polprinzip und
Aufrichteprinzip:

A) Ausrichten der Wirbelsaule
im Stehen

B) Ausrichten der Wirbelsaule
im Sitzen

C) Homogener Flexionsbogen
der WS (runder C-Bogen)

D) Homogener Extensionsbogen

(runder C-Bogen)
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Werden die beiden Pole Becken und Kopf weiter ,aufgerichtet”, entsteht ein harmonischer Flexionsbogen (C-Bogen) der
Wirbelsdule. Die Bewegung der beiden Pole in die Gegenrichtung lasst einen harmonischen Extensionsbogen (C-Bogen)
der Wirbelsdule entstehen (siehe Abbildung 2 C & D).

Das Spiralprinzip verhalt sich analog zum Aufrichteprinzip — nur asymmetrisch. Die spiralige Links-Rechts-Verschraubung
der Wirbelsdule ist die Grundlage der menschlichen Fortbewegung auf zwei Beinen. Mit dem Vorschwingen des linken
Beines und der linken Beckenseite (Spielbeinseite) schwingen die rechte Brustseite und der rechte Arm nach vorne (Stand-
beinseite) und umgekehrt (siehe Abbildung 3 A). Durch die Kraft des Standbeines nach unten dreht das Becken gegen den
Oberkorper und steht dabei schief — rechts tiefer als links.

Dieser funktionelle Beckentiefstand leitet die gesamte Rumpfspirale ein (siehe Abbildung 2 B). Die 3D-Beweglichkeit von
Wirbelsaule und Thorax ist somit Voraussetzung fiir eine harmonische spiralige Verschraubung des Rumpfes beim Gehen
und Laufen. Ohne Verschraubung der Wirbelsaule kein Kreuzgangmuster.

Abbildung 3 A & B Spiralprinzip:
A) Wirbelsdulenverschraubung beim Laufen
® B) Funktioneller Beckentiefstand beim Laufen

© Spiraldynamik AG

Viele sportliche Bewegungen beruhen auf dem Prinzip der spiraligen Verschraubung. Komplexe Lauf-Wurf-Bewegungen
illustrieren das Prinzip der Spiralkraft vortrefflich. Beim Speerwurf Gbertragt sich die Stemmkraft des Beines auf den Rumpf,
schraubt sich als Drehbewegung von unten nach oben hoch, dann folgt die Ubertragung auf die Schulter und ganz zum
Schluss erfolgt peitschenartig die Wurf-Streck-Bewegung des Armes. Das Spiralprinzip kann mit Beuge- und Streckbewe-
gungen oder mit Seitneigungen kombiniert werden. Zum Beispiel wéhrend des Ausholens bei einem Tennisaufschlag biegt
sich die Wirbelsdule gedreht nach hinten.
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4, 3D-RUCKENTRAINING NACH DEN PRINZIPIEN DER SPIRALDYNAMIK®

Die Wirbelsaule muss sich in jeder Lage stabilisieren kdnnen und darf in alle Richtungen durchbewegt werden. Die Belas-
tungen und Bewegungen muissen aber gemall dem unterschiedlichen Drehvermogen der einzelnen Wirbelsdulenabschnit-
te gleichmaRig verteilt werden. Ein wirkungsvolles Training bericksichtigt sowohl die Mobilitdt und auch die Stabilitat. Im
Beweglichkeitstraining fiihrt eine Kombination von Rotation und Extension der Brustwirbelsaule zu einer Aufrichtung eines
Rundrtckens. Im Bereich der Stabilitat spielt ebenfalls die Rotation eine grofie Rolle, da die groRe Mehrzahl aller Rumpf-
muskeln schrag verlauft. Klare Bewegungsanweisungen Uber die beiden Pole Becken und Kopf fiihren zu einer Verteilung
der Bewegung Uber die gesamte Wirbelsdule sowie zu einer hohen Bewegungsqualitat. Das Aufrichteprinzip, leichtes Ein-
rollen von Becken und Kopf, dient bei allen Ubungen als Initialbewegung fiir das erreichen der Ausgangsposition.

BASISUBUNGEN:

B Katzenbuckel und Pferderiicken

L] Abbildung 4 A & B: Wirbelsdulen-Flexion und-Extension

o Die Einrollbewegung der Wirbelsdule beginnt mit den Polen Kopf und Becken.

o Es entsteht ein gleichmaRiger Zug auf alle Wirbel- und Rippensegmente.

o Die Extension beginnt in der Mitte der Wirbelsaule.

o Die Pole Kopf und Becken bleiben so weit eingerollt, dass der atlanto-okzipitale und der lumbo-sakrale Ubergang offen
und die Wirbelsaule unter Zug bleiben.

o Die Extensionsbewegung ist gleichmaRig auf alle Segmente verteilt.
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Il Brustkorbverschraubung: Fokus Mobilitdt

Abbildung 5 A & B Mobilisation des Brustkorbes:
csmuimnse  A) Verschraubung ,Brustkorb ¢ffnen”; B) Verschraubung ,Brustkorb schlieen”

Verschraubung ,Brustkorb 6ffnen”:
o Die obenliegende Brustkorbhalfte nach vorne drehen.
o Der Kopf fuhrt die Bewegung, die 1. Rippe folgt, dann die 2., 3. etc.
o Die obenliegende Beckenhalfte verstdrkt dabei kontinuierlich die AuRRenspirale.

Verschraubung ,,Brustkorb schlieRen”:
o Die obenliegende Brustkorbhilfte nach hinten drehen.
o Der Kopf fuhrt die Bewegung, die 1. Rippe folgt, dann die 2., 3. etc.
o Die obenliegende Beckenhilfte verstarkt dabei kontinuierlich die Innenspirale.

[l Brustkorbverschraubung: Fokus Kraftigung

Abbildung 6 A—C Brustkorbverschraubung aktiv

o In der Drehdehnposition auf gutes Alignement achten.
0 Bewegung beginnt mit Kopf einrollen und Arme heben.
o Der Rumpf dreht nach vorne, die rechte Schulter und beide Beine anheben.
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o Der rechte Arm wird unter den Kopf geschoben (einfadeln).
o Der Kopf flihrt die Drehung nach vorne, die 1. Rippe folgt, dann die 2., 3. etc.
o Die obenliegende Beckenhilfte zieht in Richtung AuRenspirale.

Weiterfiihrende Literatur und Informationen

Larsen Christian. Die zwolf Grade der Freiheit. Kunst und Wissenschaft menschlicher Bewegungskoordination. 4. Auflage. Peters-
berg: Verlag Via Nova; 2014

Larsen Christian, van Lessen Theda, Hager-Forstlechner Eva. Medical Yoga professional. Spiraldynamik trifft Hatha-Yoga. Stuttgart:
Georg Thieme Verlag; 2015

www.michaelmayrhofer.com

www.spiraldynamik.com

https://www.youtube.com/@Spiraldynamik
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