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GESUND UND FIT

TRAINIE

Moshé Feldenkrais und Ida P. Rolf haben jeweils
Bewegungskonzepte entwickelt, die den Korper ins Lot
bringen sollen. Sie setzen dabei auf strukturverandernde
Mafinahmen, allerdings mit unterschiedlichen Zugangen:
Feldenkrais vertraute auf Bewegungsablaufe,

Rolf auf tiefe Massage. von dorothe rainer

4

Die von der amerikanischen Biochemikerin Ida P. Rolf in
den 1070er-Jahren entwickelte Methode geht ans Bindegewebe.

> Was ist das Prinzip von Rolfing?

Rolfing: Strukturelle Integration ist die Kombination einer tiefen Bindegewebs-
behandlung mit der Schulung von Selbstwahrnehmung, Haltung und Bewegung.
Es ist fur alle Altersgruppen geeignet.

» Wie funktioniert die Methode?

Beim Rolfing wird die Struktur (Bindegewebe) und Funktion (Bewegung) des
menschlichen Korpers verandert. Durch eine spezielle Technik einer tiefen Binde-
gewebsmassage wird das Gewebe regelrecht umgeformt. So werden die Gelenke
von unnotigen Einschrankungen befreit. Durch das Losen von Verspannungen
hat der Korper die Maglichkeit, ein neues Gleichgewicht zu finden.

» Was passiert wahrend der Sitzung?

Meist liegt man entspannt auf einer Liege, wahrend der Rolfer mit

seinen Handen vorsichtigen und gezielten Druck, von sanft bis intensiv,

auf bestimmte Bereiche des Korpers ausitibt.

> Wie fiihlt man sich nach einer Stunde?

Nach der Sitzung sptirt man meist einen deutlichen Unterschied zu vorher.

Typische Beschreibungen sind: angenehm, leichter, freier.

» Fiir wen geeignet?

Wenn der Korper im Alltag einseitigen Bewegungen ausgesetzt ist und es
dadurch zu Verspannungen kommt und fiir alle, die etwas fir ihre Gesundheit
und ihr Wohlbefinden tun mochten.

» Kann man auch selber rolfen?

Leider kann man sich selbst nicht zufriedenstellend rolfen. Durch neue Trainings-
gerate wie die Faszienrolle kann man aber sehr gut an sich selbst arbeiten.

Seit einiger Zeit sind Rolfer sehr aktiv in der Faszienforschung involviert.

~ " Im Rahmen des Rolfingprozesses
i kann man im weitesten Sinn erfahren,

was es heif3t, aufrecht zu sein.”

MARION REIFF, zertifizierte Rolferin,
www.rolfing.at




