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Franklin Methode

Mag. Ortner Doris

Eric Franklin arbeitet nach der Methode der Ideokinese (Marbel Todd: the Thinking Body) und hat diese Methode weiterentwickelt, daher Franklin Methode

IDEO: Idee, Bild, Vorstellung

Kinese: Bewegung

Die Idee / Vorstellung verbessert die Bewegung

Ziele der Franklin Methode

1. Verbesserung aller Koordinationsfaktoren

2. Optimaler Leistungszuwachs unter maximaler Schonung des Bewegungsapparates

3. Freude und Spaß an der Bewegung

Methoden

1. Erlebtes Verständnis der Anatomie und Biomechanik

2. Erkennen des eigenen Körperbildes

3. Umwandlung von mentalen Störfaktoren

4. Korrekte Anwendung von Vorstellungsbildern (in allen Sinnesbereichen)

5. Visuelles und taktil-kinästhetisches Feedback

Was ist Körperhaltung?

Haltung ist das Resultat von Verhaltensgewohnheiten auf neuro-muskulärer Ebene

Die ersten Haltungs- und Bewegungsvorbilder für Kinder sind die Eltern, die Geschwister und Spielgefährten. Das Kind imitiert und übernimmt so gewisse Haltungen der Kameraden, die cool  sind, oder sonst irgendwie zum jeweiligen Status gehören. Es ist nicht angebracht die Haltung des Kindes zu ändern oder es zu zwingen eine andere Haltung einzunehmen. Die Körperhaltung kann für die Rollensicherheit oder das Akzeptiertsein viel bedeuten.

Mit 10 Jahren ist unsere Körperhaltung erreicht: sie ist aber weiterhin vielen Einflüssen ausgesetzt:

· Gefahr (Schultern hochziehen)

· Strafende Worte des Lehrers (Schultern hochziehen, es entsteht ein Spannungsfeld in unserer Muskulatur)

· Art der Sitzmöbel

· Krankheit und Verletzung

· Ernährung

· Kulturelles Umfeld (Afrikaner)

· Psychologische Faktoren

Wir bewegen uns nur so gut, wie es uns unsere Körperhaltung erlaubt

· Hast du schon jemanden gesehen, der sich mit einer schlechten Haltung leicht und elegant bewegt?

· Eine gesunde Haltung ist eine DYNAMISCHE > Körperhaltung und Beweglichkeit sind voneinander abhängig. 

· Dazu kommt, dass wir auch nur so gut atmen, wie es unsere Körperhaltung erlaubt.

· Verbessern wir die Haltung so arbeitet der ganze Organismus besser.

· Wir werden vor allem über eine verbesserte Haltung die Beweglichkeit verbessern

Wir arbeiten deshalb an:

· Körperhaltung

· Beweglichkeit

· Koordination

· Atmung

Wieso ist es wichtig eine gute Haltung zu haben?

· Rückenprobleme im Alter

· Bandscheibenprobleme

· Abnützungserscheinungen

· Atembeschwerden

Wie schaut die ideale Haltung aus?

Es ist eine ökonomische Haltung: jeder Mensch ist unterschiedlich gebaut, deshalb ist die HALTUNG der Leute auch ganz unterschiedlich.

Def.: Mabel, Todd (The Thinking Body, Der Körper denkt mit)

Die Körperhaltung eines Menschen ist das andauernde und für ihn spezifische Verhältnis der einzelnen Skeletteile zur ZENTRALEN ACHSE. 

Die Zentrale Achse ist eine imaginäre Linie, die durch unser Körperzentrum geht, und die im Stehen senkrecht zum Boden verläuft. Der Mensch ist mit einem Kegel zu vergleichen.

Die ideale Körperhaltung ist diejenige, in welcher die einzelnen Skelettteile so nahe an der zentralen Achse ausbalanciert sind, wie es die individuelle Struktur des Menschen erlaubt.

Eine ideale Haltung hat viel damit zu tun, welche Muskel angespannt sind und welche nicht. Die meisten Menschen neigen dazu äußere Muskeln (Trapezius) fest anzuspannen, während die inneren Muskeln (Spinali) zu wenig Spannung haben. Wenn die Skelettteile näher an der zentralen Achse liegen, verkleinern wir deren Hebelwirkung und entspannen die äußeren Muskeln.

Übungen zur Zentralen Achse

Konstruktive Ruhe - Übungen

1. Wir stellen uns unsere zentrale Achse (Lot im Körper) vor. Wir sehen, wie sich der Rest des Körpers wie ein Seidentuch um diese Zentrale Achse zusammenlegt.

2. Wir stellen uns vor, wir sind ein Baum. Die zentrale Achse ist der Stamm, die Wurzeln reichen tief in den Boden und die Arme sind hängende Äste.

3. Wir stellen uns vor, wir sind ein Glas Champagner. Prickelnde Luftbläschen (Kohlensäure) strömen entlang unserer zentralen Achse hoch.

4. Wir stellen uns vor, unsere zentrale Achse ist ein Springbrunnen, der mit großer Kraft nach oben schießt. Das herunterfallende Wasser fließt außen an unserem Körper ab.

Notizen zum Erlebten:

Der Fuß

Wozu haben wir Füße?

Wir brauchen den Fuß einerseits zum Stehen (Fundament der Pyramide, breit, stabil, schwer), andererseits zur Fortbewegung (Hebel: wenn du einen Schritt machst, erfolgt eine Kraftübertragung und Hebelwirkung, der Hebel ist lang, leicht und stark).

Fundament- und Hebelstellung wechseln ständig ab

Hebel > Supination

Fundament > Pronation

Anatomie

· 14 Zehenknochen mit Zehengrundgelenken

· 5 Mittelfußknochen

· 3 Keilbeine

· Kahnbein

· Würfelbein (Fußaußenseite)

· Sprungbein und Fersenbein

Funktion der Gelenke

· Zehengrundgelenke: Stabilisation, Gleichgewicht, Abstoß

· Mittelfußgelenke: Gewölbeaufbau (Längs- u. Quergewölbe)

· Keilbein/ Mittelfußknochengelenk: Gewölbeaufbau

· Keilbein/ Kahnbeingelenk: Druckausgleich

· Sprungbein/ Kahnbeingelenk: Kompensation von Unebenheiten

· Sprungbein/ Fersenbein/ Kahnbeingelenk (= Transversalgelenk): Ausgleich am Hügel, Balance, Springen

Übungen

Fundament

3 Punkte: die Auflagepunkte berühren und beide Füße vergleichen, Fundament findet im Gewölbe statt

Hebel

Einen Schritt machen: Hebel findet im oberen Sprunggelenk statt

Abstoß ist Supination – Aufkommen ist Supination und dann Pronation

Übungen für das obere Sprunggelenk (ist das Gelenk zwischen Sprungbein und Schien- und Wadenbein): Springen, Plie, 

unteres Sprunggelenk: ist das Gelenk zwischen Fersenbein und Sprungbein (z.B.: Gehen am schrägen Hang)

Die BEINE

Anatomie

Schienbein (Tibia)

Wadenbein (Fibula)

Oberschenkelkochen (Femur)

Kniegelenk (nur Beugen und Strecken möglich, Rotation nur, wenn Ferse am Boden ist)

Meniskus: Stoßdämpferfunktion, äußerer, innerer Meniskus, vergrößert die Gelenksfläche beim Beugen und Strecken, halbmondförmig.

Vorstellungsübungen KR

· Sand aus der Hose

· Kleiderbügel

· Wasserfall und Wasserstrahl

Das BECKEN

Das Becken ist das Zentrum des Körpers, der Körper strahlt vom Becken nach oben und unten aus, wie die Speichen eines Rades. Deshalb kommt dem Becken auch eine zentrale Bedeutung für die Federung und Gewichtsübertragung zu. Sowohl der Stoß vom Boden durch die Beine als auch das Gewicht des Oberkörpers müssen hier aufgefangen werden.

Diese Federung erreicht das Becken durch die Kombination von weichen und harten Geweben, wobei die beiden EXTREME, Knochen- und Fettgewebe sind.

Das Becken läßt sich mit einer großen, schräg gehaltenen Schüssel vergleichen. Der vordere Rand wird von den beiden Schambeinen gebildet, die in der Schambeinfuge zusammenkommen.. Diese Stelle, auch SYMPHYSE, genannt ist ein wichtiger Ruhepunkt im Körper. Ein Ruhepunkt im Körper ist eine Stelle, wo wir immer Gewicht hinfließen lassen können, hier können wir unser Körpergewicht auffangen.
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KNOCHEN

Darmbeine, Sitzbeine, Schambeine

Kreuzbein und Steißbein gehören anatomisch zur Wirbelsäule, funktionell aber zum Becken (SCHÜSSEL)

Hüftgelenk: Kugelgelenk, beugen und strecken, Abduktion und Adduktion, Rotation

Fehlstellungen

· Seitlich gekippt

· Rückgekippt

· Vorgekippt

· Vorgeschoben

· Rückgeschoben

Korrekturübungen KR

1. Sitzbein schmilzt nach unten (Verbesserung der Beckenhaltung)

2. JEANS: Reißverschluss wird langsam geschlossen bei einer sehr engen Jeanshose (mehr Spannung vorne am Becken, hinten lässt man los)

3. Das Kreuzbein als FÄCHER (Spannungen in der Lendenwirbelsäule werden gelöst, mehr Raum und Platz im Lendenwirbelbereich)

4. Falten ausbügeln: Muskulatur hinten am Becken entspannen

5. Sardinenbüchse öffnen: Entlastung der Lendenwirbelsäule und des Kreuzbeins

Die Wirbelsäule

Für Schmerzfreiheit und Gesundheit, ist es von großer Bedeutung, dass wir die Wirbelsäule beweglich halten. Eine gesunde Wirbelsäule bewegt sich wie eine SCHLANGE. Dort wo die Wellenbewegung stoppt, ist oft eine Verspannung zu finden.

Die Wirbelsäule trägt das Gewicht des Kopfes, das durch den Atlas auf die Wirbelsäule übertragen wird. Unser Kopf ist ca. 7 kg schwer, er kann sich nicht selbst nach oben ziehen, da sich darüber nichts befindet. Dennoch hat das Bild des HINAUFSCHWEBENS des KOPFES eine sehr positive Wirkung auf die Wirbelsäule. Sie funktioniert am Besten, wenn sie lang ist.

KR: Wir stellen uns vor, unser Kopf sei ein“ nach oben schwebender Luftballon“, der mit Gas gefüllt ist.

Die Wirbelsäule verlängert sich dabei nach unten. Wir können dies mit einer Rakete vergleichen, deren Abstoß nach unten geht, um nach oben zu fliegen.

Wir verlängern also die Wirbelsäule vom 7. Halswirbel nach unten, während oberhalb des 7. Halswirbels, Hals und Kopf nach oben schweben.

Bandscheiben

befinden sich zwischen den Wirbelkörpern, bei Überbelastung können sie reißen oder quetschen, sie müssen daher unbedingt entlastet werden um regenerieren zu können (erfolgt im Schlaf)

Bandscheiben können sich auch in der KR-Position optimal erholen und neue Nährstoffe aufnehmen (erfolgt durch Bewegung), deshalb ist man morgens größer als Abends. Die Astronauten sind nach einem Weltraumflug und dem Zustand der Schwerelosigkeit um ca. 10 cm größer als vorher.

Warum ist die Wirbelsäule nicht gerade?

Weil sie ihre Stützfunktion in der Fortbewegung ausführen muss, für „eine bewegte  Säule“ ist die gekrümmte Form besser.

KR Übungen

1) Fluss: wir sehen wie am Rücken ein Fluss hinunterfließt, dieser nimmt alles Gestrüpp, Geröll und Gestein mit sich nach unten, bis nur ein sandig weiches Flussbett übrigbleibt.

2) Känguruschwanz: wir stellen uns vor, unser Steißbein sei ein Känguruschwanz, der sich nach unten verlängert und uns Halt und Stabilität gibt

3) Sitzbad: wir stellen uns vor, wir sitzen in einem Sitzbad, langsam kommt das Wasser hoch, sodass unser Oberkörper vom Wasser gestützt wird und die Knie nach oben schweben.

4) KATZE: wir stellen uns vor, wir seien eine Katze, jemand hat uns in der Richtung gestreichelt, die wir gar nicht lieben und dabei die Haare aufgestellt, nun kommt ein Katzenliebhaber, der unseren Rücken streichelt und so auf angenehme Weise unsere Haare wieder glättet.

5) FALTEN: die Falten der Kleidungsstücke am Rücken werden von einer magischen Hand geglättet

Funktionen der Wirbelsäule

· TRAGEFUNKTION: Kopf, Schultergürtel, Brustkorb, Organe, Bänder, Muskel

· BEWEGUNG: dreidimensionale Bewegung

· SCHUTZ des NERVENSYSTEMS: die Wirbelsäule ist die Höhle für das Rückenmark, Nerven treten aus

· STOßDÄMPFER: Bandscheiben

· VERBINDUNG: Oberkörper und Unterkörper werden durch die Wirbelsäule miteinander verbunden.

Anatomie

7 Halswirbel

12 Brustwirbel

5 Lendenwirbel

Kreuzbein (5 Wirbel miteinander verschmolzen)

Steißbein (3 – 4 Wirbel miteinander verwachsen)


Schultergürtel

entspannte Schultern und gelöster Nacken

Anatomie: Schlüsselbein, Brustbein, Schulterblatt, Schultergelenk, Oberarm

1) Kreis: Arme vor- und rückschwingen

Schultern heben und senken (auf „S“ ausatmen beim Absenken der Schulterblätter, gleiten lassen)

Arm bewegen aus dem Schultergelenk, dann mit Faust um den Unterschied zu spüren, wenn das Gelenk durch die Muskulatur gehalten wird

Schultern nochmals gleiten lassen

Nach rechts drehen und Schulterblätter berühren und abklopfen

Dasselbe links

2) Aktiv Bälle: unters Schulterblatt, Arme öffnen und zurück zum Becken, 6-10 mal wiederholen

3) Therabänder: um Schulter legen und Schulterblätter heben und senken

4) Kordel: Aufhängung des Armes am Brustbein, zur Seite neigen und den Arm wie eine Kordel am Brustbein schwingen, Brustbein berühren, Schlüsselbeine Schulterhöhe und Oberarm, Verbindung herstellen

5) Zu Dritt zusammengehen: die Person in der Mitte hält beide Enden des Therabandes und der Arm wird von den Außenstehenden bewegt

6) Partnerübungen: Gelenk zw. Atlas und Schädel finden und Partner/In trägt den Kopf des Vordermannes, dasselbe im Gehen und dann lösen, Partner/In geht weiter und genießt das „fliegende“ Gefühl, Kopf fliegt, der Auftrieb ist deutlich spürbar.

Partnerin geht vorwärts und die hintere Person trägt die Schultern, dann loslassen

7) Schulterblätter bei Partnerin abtasten: Gräte, Schulterhöhe, medialer Rand, lateraler Rand, Spitze

8) Bewegungen der Schulterblätter spüren: heben und senken, auseinanderziehen, zusammenpressen, Rotation nach außen (nur bei Armhebung möglich)

9) KR-Übungen: Arme werden durch das Gewicht der Schulterblätter gehoben (Bahnschranken, Fahrstuhl, Seifenstücke)

Kategorien von Bildern in der Franklin Methode

1) Visuelle Bilder: Auge, z.B.: Faden zieht das Knie nach Oben, Beine hängen auf einem Kleiderbügel

2) Auditive Bilder: Ohr, Rhythmus im Körper spüren, Afrikaübung (Hirse stampfen), ich höre das Rauschen der Meeresbrandung

3) Gustatorische Bilder: Geschmack, ich denke an eine Zitrone, oder ein Bier

4) Olfaktorische Bilder: Geruch, Maggiwürfel, Pommes Fett, Geruch einer Rose

5) Kinästetisch-taktile Bilder: Bein berühren. Bei der Vorstellung, dass das Wasser nach unten fließt

6) Propriozeptive Bilder: Stellungssinn, arbeiten mit dem Sinn für die Körperstellung, sich auf ein Bein stellen und vorstellen, dass man auf zwei Beinen steht. Arme hochheben und vorstellen, dass die imaginären Arme nach unten gehen.

Weiters unterscheidet man

· Programmierte Bilder: einen Vorschlag machen und alle Teilnehmer machen es nach (kopieren).

· Rezeptive Bilder: eigene Einfälle, spontane Ideen (Improvisation)

· Direkte Bilder: Hand dehnt sich bis zur Wand aus, Kopf schwebt bis zur Decke

· Indirekte/metaphorische Bilder: durch die Hand geht ein Laserstrahl durch (erfundene Bilder), der Kopf ist ein Luftballon

