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 Gut verdaut? 
Was bei Magen-Darm-Beschwerden hilft

Lebensmittelrecht 
Diese Änderungen sollten Sie kennen

Neue Erkenntnisse 
Wie Sport unseren Kopf und Körper fit hält
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Mühelos aufrecht
«Die Schwerkraft ist die Therapeutin»

Eine gesunde Körperhaltung ist wichtig, um beschwerdefrei zu 
bleiben. Doch Bewegungsmangel und einseitige Belastungen 
führen häufig zu Fehlhaltungen. Das muss nicht sein! Davon sind 
Rolfing®-Therapeuten überzeugt. Sie lösen verklebte Faszien und 
arbeiten an der Körperwahrnehmung. � Alexandra Uster

Jahrtausende hat es gedauert, bis wir end-
lich aufrecht standen. Eine enorme Anpas-
sungsleistung des Körpers mitsamt seinen 
Gelenken, Knochen und Muskeln. Doch 
seit Beginn des Computer- und Smartpho-
ne-Zeitalters scheinen wir uns schleichend 
zurück zu entwickeln. Wir verbringen Stun-
den gebeugt über dem Smartphone und 
sitzend vor dem Computer, im Auto oder 
zu Hause auf dem Sofa.
Das hinterlässt Spuren: Der US-Wissen-
schaftler Kenneth Hansraj hat beobachtet, 
dass die haltungsbedingten Probleme zu-
nehmen, und hat vor einer Degeneration 
der Wirbelsäule gewarnt. In einer 2014 ver-
öffentlichten Studie hat er berechnet, wie 
stark die Nacken- und oberen Rückenmus-
keln beim Blick aufs Smartphone bean-

sprucht werden. Das Resultat zeigte, dass 
bis zu 27 Kilogramm Zugkraft auf die Hals-
wirbelsäule wirken können. Das viele Sitzen 
führt zudem zu einer Rückbildung der Ge-
säss- und Bauchmuskulatur. Es kommt zu 
den verbreiteten Fehlhaltungen hängende 
Schultern, Hohlkreuz und Quellbäuchlein.

Ida Rolf begründete  
die Strukturelle Integration
Dass solche Fehlhaltungen fatale Aus
wirkungen auf die Gesundheit haben, er-
kannte Ida Rolf bereits Mitte des vergange-
nen Jahrhunderts. Sie war überzeugt, dass 
die Körperstruktur idealerweise entlang 
einer Senkrechten ausgerichtet sein sollte. 
Dadurch würde eine gesunde und schmerz-
freie Körperhaltung langfristig möglich. Die 
Pionierin Rolf begründete auf dieser An-
nahme die Methode der Strukturellen Inte-
gration, auch Rolfing® genannt. «Wir wollen 
dem Menschen helfen, ihn in einen Zu-
stand zu bringen, in dem die Schwerkraft 
nicht sein Feind ist», definierte sie das Ziel.
Bei der komplementärtherapeutischen 
Methode Rolfing® arbeiten die Therapeu-
ten mit den Klienten deshalb daran, den 
Körper entlang der Schwerkraft neu aus-
zurichten. 
Dass eine gesunde Körperhaltung mög-
lichst senkrecht sein sollte, bestätigt auch 
Eling de Bruin vom Institut der Bewe-
gungswissenschaften und Sport an der 
ETH Zürich: «Das minimiert die Energie, 
um aufrecht zu stehen und zu gehen, und 
schont den Körper.»

Schmerzfrei dank  
gesunden Faszien
Um eine senkrechte Körperhaltung zu er-
reichen, arbeiten Rolfing®-Therapeuten an 
den Faszien. Die Faszien, auch muskulä-
res Bindegewebe genannt, umhüllen und 
verbinden alle Organe, Muskeln und Kno-
chen. Ohne Faszien würden wir in uns zu-
sammenfallen. Ida Rolf nannte Faszien 
deshalb auch «das Organ der Form». Es 
schien ihr selbstverständlich, dass man, 
wenn man die Körperstruktur neu ausrich-
ten will, mit den Faszien arbeiten muss.
Lange Zeit gab es für ihre Theorie keine wis-
senschaftlichen Belege. Dies änderte sich 

 Buchtipp
Susanne Noll
Aufrecht und geschmeidig –  
Mit gesunden Faszien  
beweglich und  
schmerzfrei bleiben
184 Seiten, Klappen- 
broschüre mit zahl- 
reichen Abbildungen,
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in den letzten zehn Jahren. Seit sich Fas-
zien im hochauflösenden Ultraschall be-
obachten lassen, konnten Wissenschaft-
ler erstaunliche Einsichten gewinnen. 
Faszien scheinen Schmerzrezeptoren und 
Bewegungssensoren zu haben. Ebenso 
wichtig ist die Erkenntnis, dass Faszien ver-
kleben und verfilzen können. Verkleben die 
Faszien, fühlen wir uns steif und unbeweg-
lich. «Faszien wurden lange vernachlässigt», 
meint Eling de Bruin. Doch sie seien für das 
alltägliche Funktionieren und den Bewe-
gungsablauf nötig. «Es ist gut, dass nun 
auch in diesem Bereich geforscht wird.»
Die neuen Erkenntnisse zu den Faszien 
haben zu einem regelrechten «Hype» ge-
führt. Im Fitness-Studio wird spezielles  
Faszien-Training angeboten, im Yoga-Stu-
dio Faszien-Yoga und immer mehr Leute  
machen zu Hause ihre Übungen mit einer 
Faszienrolle. Auch die Rolfing®-Therapie  
ist dank der Faszien-Forschung in den letz-
ten Jahren wieder bekannter geworden. 
Karen Ariane Schweg ist Präsidentin von 
SARSI, der Swiss Association Rolfing® & 
Structural Integration, und Rolfing®-Thera-
peutin. Sie begrüsst zwar die Fortschritte 
im Bereich der Forschung, gibt aber auch 
zu bedenken: «Mit der Faszienrolle zu 
Hause hat die Rolfing®-Therapie wenig zu 
tun.» Das Ziel beim Rolfing® sei es, die 

Wahrnehmung und das Bewusstsein für 
den Körper bei der Klientin oder dem 
Klienten zu verändern. 

Die Rolfing®-Therapie  
arbeitet ganzheitlich
Um dieses Ziel zu erreichen, kombiniert 
die Rolfing®-Therapie drei Aspekte: Die 
Therapeuten arbeiten manuell, also mit 
den Händen an der Struktur des Körpers, 
vor allem an der Bindegewebsstruktur. Sie 
schulen den Klienten in alltäglichen Be
wegungen und arbeiten psychobiologisch. 
Idealerweise sollten die Klienten nach Ab-
schluss der Therapie mühelos stehen und 
sich bewegen können. Rolfing®-Therapeu-
ten hätten mit ihrer Therapie grosse Er-
folgschancen, wenn das Bindegewebe die 
Beschwerden mitverursacht, erklärt Karen 
Ariane Schweg. «Und das ist sehr häufig 
der Fall.» 
Karen Ariane Schweg würde allerdings 
nicht nur Menschen mit Beschwerden Sit-
zungen in Struktureller Integration emp-
fehlen. «Denn ohne Übung haben die 
meisten Menschen wenig Wahrnehmung 
dafür, wie eine gesunde Körperhaltung 
aussieht und sich anfühlt.» Deshalb sollte 
jeder Mensch seine körperliche Wahr
nehmung reflektieren und schulen. «Man 
kann dabei nur gewinnen.»� ■

Die Methode 

«Rolfing®/Strukturelle Integration» kann seit Januar 2016 mit dem eidgenös
sischen Diplom für Komplementärtherapie abgeschlossen werden. Von  
den Zusatzversicherungen der Krankenkassen ist die Therapie bereits sehr 
lange anerkannt. Falls Sie über eine Zusatzversicherung verfügen, werden  
die Kosten zu einem grossen Teil von der Krankenkasse übernommen.  
Wichtig ist, vorab abzuklären, wie viel genau übernommen wird und  
welche Therapeuten von der Krankenkasse anerkannt werden. Zertifizierte 
Therapeuten sind unter www.rolfing.ch in der Rubrik «Praxen» aufgeführt.
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Muskel- und  
Gelenkschmerzen
müssen nicht sein!

Melisana AG
8004 Zürich
www.dul-x.ch

Dies ist ein zugelassenes 
Arzneimittel.  
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Crème 
warm

200 ml

Basiert auf einer Mischung  
 natürlicher ätherischer  
Öle und enthält zusätzlich  
Arnika-Ölextrakt.

Wirkt schmerzlindernd  
und heilungs fördernd bei  
rheumatischen Muskel-  
und Gelenkschmerzen.
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