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Es miisste doch in der Zwischenzeit jedem bekannt sein.

Die funktionell-degenerativen Krankheitsbilder des Achsenskeletts, unsere schmerzhaften
Riickenerfahrungen, korrelieren mit der Art und Weise eines seit Jahren praktizierten korper-
lichen Fehlverhaltens. Wir bewegen uns zu wenig, sitzen zu lang, und dariiber hinaus falsch!

Verbringen Sie nicht lingere Zeit in ein und derselben Korperhaltung !

Bezogen auf die haltungsphysiologischen Vorginge sollten die tragenden Segmente des Hal-
tungs- und Bewegungsapparates zeitlich nicht zu lang statisch beansprucht werden. Der ge-
sunde Organismus verfiigt diesbeziiglich zu seinem Selbstschutz iiber ein hochsensibles Re-
flexsystem, welches ihn regelméfig um sein ,,Korperlot™ herum pendeln ldsst.

Der gleichméafBige und unbewusste Belastungswechsel zwischen Spielbein und Standbein bei
einem frei stehenden Menschen macht dies deutlich. Jeder unbewusst — die wichtigsten le-
benserhaltenden Funktionen laufen autonom ab - praktizierte Haltungswechsel im Stehen ent-
lastet die vorher belasteten muskulo-skelettalen Anteile zu Lasten anderer. Jede einzelne Hal-
tung wire an und fiir sich auf Dauer gesundheitsschadlich, im stdndigen Wechsel allerdings
stellen sie das Optimum des Erreichens fiir eine physiologische Korperhaltung dar. Der Kor-
per regelt dieses Wechselspiel von Statik und Dynamik, von Spannung und Entspannung ganz
selbsténdig, wenn er, wie im Stehen beispielhaft gegeben, die Freiheit fiir diverse Wechselhal-
tungen hat.

Warum ein Sitzen in Bewegung wichtig ist

Auch beim Sitzen sollte dieses wichtige dynamische Verhalten zum Tragen kommen. Solange
die muskuldre Balance der Nacken-, Schulter- und Rumpfmuskulatur im Sitzen dynamisch
gehalten wird, ist ein aktives und riickenfreundliches Sitzen gewihrleistet. Die Gliederkette
der Wirbelkorperreihe funktioniert nur bei labilem Gleichgewicht des Beckens. Erst die Ba-
lance des Beckens ermoglicht die Balance des darauf aufbauenden Halte- und Bewegungssys-
tems. Dabei werden insbesondere

» die Wirbelsdulenschwingungen regelmifig veréndert,

» die Bandscheiben permanent mit Néhrstoffen versorgt,

» die komplexen Riickenmuskeln stimuliert und gekriftigt,

» die tiber 100 Gelenke an der Wirbelsédule in Bewegung gehalten.

Unser Korper ist fiir die Bewegung gemacht - damit das Leben pulsieren kann
Deshalb gilt: Starr sitzen war gestern — heute sitzen wir in Bewegung!

Die Pezzi-Ball-Idee Anfang der neunziger Jahre war Ausloser einer Kampfansage an das sta-
tisch-passive und damit riickenbelastende Sitzen. Die orthopéddisch-physiologischen Vorteile
eines aktiv-dynamischen Sitzens sind seitdem hinlidnglich bekannt. Die Nachteile des Pezzi-



Balles fiir ein ldngeres Sitzen aber auch: Keine individuelle Hohenverstellbarkeit, keine fiir
die Riickenentlastung notwendige Riickenlehne, erhohte Wegrollgefahr.

Die Vorteile des Pezzi-Balles sind nun seit einiger Zeit in einer innovativen technischen Lo-
sung vereint - dem Swopper. Dieses einzigartige Sitzelement weist neben einer stufenlosen
Hohenverstellbarkeit einen auf das individuelle Korpergewicht einstellbaren, frei flieBenden
Bewegungsablauf der Sitzfliche in allen Ebenen auf. Sitzen auf dem Swopper bedeutet
,swoppen“ (schwingen) in der Vertikalen, in der Horizontalen und in der Diagonalen. Hiermit
ist die optimale Voraussetzung fiir ein bewegtes Sitzen um das Korperlot gegeben. Der
Swopper folgt jeder Bewegung des Korpers, gleichzeitig animiert er diesen sich zu veridndern.
Damit bremst er die natiirlichen Bewegungsimpulse des Menschen nicht mehr, sondern for-
dert sie — kontinuierlich und wirkungsvoll.

Der Swopper passt sich somit dem individuellen (Bewegungs-) Bediirfnis seines Nutzers an
und nicht umgekehrt. Zwischen Nutzer und Swopper entsteht eine Wechselwirkung — sobald
der Korper einen Belastungswechsel sucht, folgt der Stuhl dieser Bewegung und blockiert sie
nicht.

Das ,,Swoppen* stimuliert dariiber hinaus die Beine zu Bewegungen. Mit jeder Bewegung der
Beine setzen wir die Venenpumpe in Gang. Der Blutkreislauf wird dadurch aktiviert. Alle
Organe, insbesondere auch das Gehirn, werden folglich besser durchblutet und mit Sauerstoff
versorgt. Damit ist konzentriertes Arbeiten linger moglich.

»Swoppen* kommt nicht nur vom Kopf — ,,Swoppen* niitzt auch dem Kopf

Das aktiv-dynamische Sitzen auf dem Swopper aktiviert insbesondere auch die kinésthetisch-
vestibuldren (Gleichgewichts- und Bewegungs-) Funktionen, wodurch unsere korpernahen
Sinne (Propriozeptoren) komplex trainiert werden. Dadurch erfahrt die Korperwahrnehmung
eine hohe Sensibilisierung. Je mehr Korper- und Bewegungsgefiihl ein Mensch besitzt, desto
bewusster wird das Spannen und Entspannen der Muskulatur erlebt und desto besser ist er
auch in der Lage, seine Kdrperhaltung zu kontrollieren und zu beeinflussen.

Dariiber hinaus werden die neurophysiologischen Funktionen ,,wach gehalten®. Die starkste
Anregung zur synaptischen Verschaltung und zur Ausschiittung von nervenzellerhaltenden
Faktoren ist die Bewegung in Form von komplexen Bewegungen. Hierzu gehort neben Ge-
hen, Klettern, Balancieren u .a. auch das ,Kippeln“ auf Stithlen oder das Wippen und
Schwingen auf dem Swopper. Durch diese Aktivierungen werden die Hirnareale komplex
beansprucht. Dadurch werden neurotrope (nervenzellschiitzende) Faktoren ausgeschiittet,
welche die Verschaltung und Erhaltung neuronaler Strukturen gewéhrleisten und den Nerven-
stoffwechsel fordern. Somit sind verbesserte Grundlagen fiir ein aufmerksames und konzent-
riertes Arbeiten geschaffen.

Als Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforderung e. V. bemiihen wir
uns dezidiert um die Umsetzung von gesundheits- und entwicklungsférdernden Mafinahmen.
Aufgrund unserer umfassenden Erfahrungen vertreten wir unmissverstindlich die Meinung:
Solange das statisch-passive und rechtwinkelige Sitzschema fiir Arbeitsplétze in den Schulen,
der Freizeit und im Beruf dominiert, ist jeder Praventionsgedanke Makulatur. Der Korper ist
nicht zum still sitzen geschaffen, sondern fiir ein aktives Leben gedacht — ein Leben in Be-
wegung.
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