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Vorwort

Im Leben eines modernen Menschen ist korper-
liche Fitness nur noch eine Sache von vielen. Es
ist jedem selbst Uberlassen, ob er seinen Kérper
trainiert oder nicht. Viele Menschen entschei-
den sich gegen korperliche Bewegung, und in-
aktiv zu sein wird allgegenwartig akzeptiert. Es
scheint vollig in Ordnung zu sein, dass unzahlige
Erwachsene korperlich unfit sind und dass diese
missliche Lage, die nicht einmal als solche the-
matisiert wird, anscheinend folgenlos ist. Ober-
flachliche und kosmetische Verbesserungen des
Korperbildes verbleiben als die vorherrschen-
den Motive der Menschen, die regelmalig trai-
nieren. Moderne Fitnessstudios sind voll von
»Spiegel-Athleten« - Menschen, die von ihrem ei-
genen Anblick wie besessen sind und hoffen, ei-
nem bestimmten Bild von »Fitness« zu entspre-
chen. Aber fit auszusehen und fit zu sein ist nicht
dasselbe. Fit zu sein bedeutet, in der realen Welt
fahig zu sein, korperliche Aufgaben zu 16sen, ef-
fektiv und effizient handeln zu kdnnen und in he-
rausfordernden Umweltsituationen richtig zu re-
agieren.

Betreten Sie den Weg von MovNat! MovNat - zu-
sammengesetzt aus Movement und Natural(ly) -
ist ein System fur korperliche Bildung und ei-
ne ganzheitliche Fitnessmethode, die ganz und
gar auf die Entwicklung genau dieser Fahigkeiten
ausgerichtet ist. Ein »MovNatter« oder »Natural
Mover« glaubt, dass es mehr dazu braucht, ei-
nen Korper zu bilden, als nur Muskeln aufzubau-
en, und dass es mehr dazu braucht, einen Men-

schen zu bilden, als nur einen Korper zu formen.
Das uralte traditionelle Training hatte die korper-
liche und geistige Starkung als Ganzes zum In-
halt; es betonte die lebenswichtige Notwendig-
keit, sich auf die praktischen Anforderungen des
Lebens vorzubereiten.

Die naturliche menschliche Bewegung ist nicht
nur eine Option unter vielen. Sie war, ist und
wird immer eine biologische Notwendigkeit sein.
In einer Welt mit einer steigenden Zahl von kor-
perlich hilflosen Mannern und Frauen bekommt
das zeitlose Streben, auf die wirkliche Welt vor-
bereitet zu sein, wieder eine grundlegende Be-
deutung. Unabhangig von Alter, Geschlecht, eth-
nischem, kulturellem oder sozialem Hintergrund
und auch unabhangig vom aktuellen Fitnessni-
veau ist diese physische Kompetenz fur alle eine
biologische Notwendigkeit.

Genauso wie meine Vorfahren vor mehr als hun-
dert Jahren glaube ich, dass der beste Weg ist, so
zu trainieren, dass man selbst nie in eine korper-
liche Hilflosigkeit gerdt oder anderen immer hel-
fen kann. MovNat ist sowohl eine uralte als auch
eine hochaktuelle Herangehensweise an Fitness,
die weit Uber oberflachliche und selbstslchti-
ge Erwartungen hinausgeht: Es geht nur darum,
sich selbst und anderen helfen zu kénnen.

Praktisch gesehen unterscheidet sich MovNat
von anderen Fitnessmethoden oder Program-
men in drei Hauptpunkten: Erstens basiert Mov-



Nat ganzlich auf naturlichen, organischen, voll-
standigen und anpassungsfahigen Bewegungen.
Auch heute noch strebt fast die gesamte Fitness-
»Industrie« und ihre stetig wachsende technische
Maschinerie in die entgegengesetzte Richtung.
Warum um Himmels willen sollten Sie es tolerie-
ren, dass sogenannte »Trainingsmaschinen« die
eigentliche Funktionsfahigkeit Ihres Korpers dik-
tieren, formen und verkimmern? MovNat bringt
Ihre korperliche Naturlichkeit und Freiheit zurtick.

Zweitens ist der praktische Wert dessen, was Sie
tun, sofort sichtbar: »lch springe Uber dieses Hin-
dernis«, »Ich klettere auf diese Stange, »lch ba-
lanciere Uber diese Kante« oder »lch hebe und
trage dieses Gewicht«. Es hat etwas Hochmoti-
vierendes, zu wissen, dass Ihre Ubung tatsach-
lich einen Nutzen auf greifbare Art und Wei-
se hat, anstatt sich die ganze Zeit vorzustellen,
welchen Muskel Sie gerade trainieren, und da-
bei Wiederholungen zu zahlen, und es ist einfach
viel unterhaltsamer und macht Freude.

Schlie3lich sind die Bewegungen anpassungs-
fahig. Zu Anfang ist es vielleicht schwierig, sich
vorzustellen, wie wichtig das ist. Bei MovNat gibt
es so etwas wie die »perfekte Form« nicht. Wir
verstehen nur die »effiziente« Form. Eine per-
fekte Form hat etwas mit der Nachahmung ei-
ner Position zu tun, die traditionell gespeichert
wurde. Jemand hat gesagt, dass eine bestimm-
te Form genau die Form sei, und Sie mussen das
so beachten, als ware es eine Regel. MovNat er-
laubt die Freiheit, jede notige Anpassung vor-
zunehmen, die fur die aktuelle Umgebung und
den eigenen Kdrper wichtig ist. Dies ist der erste

wichtige Aspekt der Anpassungsfahigkeit von Be-
wegungen. Der zweite ist die sogenannte »Kdr-
per-Geist-Umwelt«Verbindung.

Ich gebe Ihnen ein Beispiel: Wenn Sie springen,
mussen Sie moglicherweise stabil und exakt auf
einer unebenen, kleinen Flache landen. Ihr Geist
kann sich hier nicht mit etwas anderem beschaf-
tigen, weil Sie eine praktische Bewegung inner-
halb einer Situation machen, die Sie nicht aulRer
Acht lassen dirfen und an die Sie sich anpassen
mussen. lhr Geist und Ihr Kdrper mussen sich
zur selben Zeit auf dasselbe konzentrieren. Sie
mussen alle Sinne hellwach halten. Das ist wirkli-
che Achtsamkeit; reine Prasenz in dem Moment,
in dem Sie gerade sind und was Sie gerade tun.
Das schafft, was man als den »Flow«-Zustand be-
zeichnet. Im heutigen hektischen Leben ist die
Achtsamkeit eine unuUbliche Fahigkeit und der
Flow eine seltene, kostbare Erfahrung geworden.

Dieses Buch wurde von einem meiner besten
Schiler und Ausbilder, Bernd Reicheneder, und
seinem Co-Autor, Daniel Muller, geschrieben,
die wie ich und mehrere Tausend weiterer Na-
tural-Movement-Coaches auf dieser Welt all ihre
Energien dazu aufwenden, die korperliche Ener-
gie der Menschen wieder aufzuwecken, ihre Be-
wegungskompetenz wieder zu schulen und ihr
Selbstvertrauen, ihre Selbstachtung und Zufrie-
denheit durch Natural Movement zu erhohen.
Sie haben eine groRartige Leistung erbracht, in-
haltsreiches Material in einen praktischen Weg-
weiser fUr Anfanger zusammenzufassen, sodass
es jeder verstehen und gleich ausfuhren und an-
wenden kann.



Keine wirkliche korperliche Kompetenz ist ohne die
4hpuJuhaJﬁAigkei# der Kewegung miaLicA und keine
1 eweguhgwm/:ananihigkeiﬁ itk ohne Achkramkeit

mb‘gach. Achkramer Uben itk Thre Getegenheik den

Geitk mit dem Korper, mit der Umgebung und dem

Moment z2u verbinden. Das allein macht MovNat zu einer
einziguﬁigen Hermaeltehmewe an dat Thema Fitness.

Der Titel des Buches ist »Fit und gesund mit
Natural Movement«. Die Idee ist es, den Men-
schen klarzumachen, dass es sich hier um ei-
ne naturliche Art und Weise des Trainings han-
delt, dessen Bewegungsablaufe denen unserer
Vorfahren sehr ahneln, wie sie sich in der Wild-
nis bewegten und wie sie in diesem Prozess ein
sehr hohes Leistungsniveau bekommen haben.
Grolitenteils ist es heutzutage immer noch die
Art und Weise der praktischen Bewegung und
Fitness von Jagern und Sammlern, die noch in
der Natur leben. Wir nennen diese Art der Be-
wegung »Natural Movement«, und MovNat ist

die Methode, die wir entwickelt haben, um die-
se naturlichen Bewegungen in effektivster Wei-
se zurlUckzuerlangen. Natural Movement ist
mehr als nur ein Workout. Es ist ein uraltes Be-
wegungsverhalten, das wir alle brauchen, ein
Lebensstil, von dem wir gewaltig profitieren
konnen, das Geburtsrecht der Selbstbefahi-
gung und der korperlichen Gesundheit, wie wir
sie alle verdienen. Durch das Erlernen und Aus-
fuhren der MovNat-Methode steht Ihnen das al-
les wieder offen.

Erwan Le Corre, Grinder von MovNat






Kapitel 1

Die Fnﬁwicktuug und die

edenkrambeit von € eneguhg



Fitness, wie wir sie heute kennen, ist eine mo-
derne Erfindung - etwas, das in den 1970er-
Jahren mit Bodybuilding, Aerobic und Jogging

seinen Lauf genommen hat. Korperliche Ertlch-
tigung jedoch reicht viel weiter zurlick, in eine
Zeit, in der korperliche Bewegung kein Luxus
oder Freizeitvergnigen, sondern eine Notwen-
digkeit war, um das Uberleben zu sichern. Vor
Jahrhunderten und Jahrtausenden hatten die

Menschen keine Maschinen und Gewichte, die
wir heute in den Fitnessstudios finden, trotz-
dem waren sie in besserer korperlicher Verfas-
sung als wir. Um zu verstehen, warum das so
ist, wie die moderne Fitnesskultur entstand, was
uns in der Zwischenzeit verloren gegangen ist,
was MovNat ist und wie es wirken soll, hilft ein
tieferer Blick in die Geschichte der naturlichen
Bewegung.




Die Vorzeit - der Mensch
als Teil der Natur

Diese Zeit war gepragt durch das Recht des Star-
keren, das Uberleben und die Reproduktion. Ent-
wohnt vom Leben in Baumen war der Mensch
nun acht Millionen Jahre auf zwei Beinen unter-
wegs, bis er vor etwa 200 000 Jahren zum Homo
sapiens wurde. Die kdrperliche Entwicklung folg-
te ihrem gewohnten naturlichen Weg, der durch
die praktischen Anforderungen des Lebens in
und mit der Wildnis, das Vermeiden oder Be-
wadltigen von Bedrohungen und die Suche nach
Nahrung und Schutz gepragt war.

Die Anforderungen an die Bewegung waren viel-
faltig und umfassten verschiedene Arten der Fort-
bewegung (Lokomotion), der Manipulation von
Gegenstanden, das Schwimmen und Kampfen.
Mit der Herstellung von Werkzeugen, dem Feu-
ermachen und dem Jagen und Sammeln trat der
Homo sapiens den Siegeszug Uber die Erde an.

Um in einer rauen Umgebung voller Hindernisse
und Gegner zu Uberleben, musste der Mensch
gut laufen, gehen, balancieren, springen, krie-
chen, klettern, heben, tragen, werfen, fangen,
schwimmen und kampfen kénnen. Neben die-
sen praktischen Fahigkeiten entwickelten sich
auch emotional-kUnstlerische Bewegungsfor-
men, wie Tanzen, aber auch spielerische und ri-
tuelle Bewegungsweisen.

Die kdrperlichen Qualitaten, wie Kraft und Mobi-
litat, wurden nicht durch strukturierte Trainings-
programme, spezielle Methoden oder Fitness-
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programme erlangt, sondern von Kindesbeinen
an durch die tagliche, instinktive und unumgang-
liche Praxis komplexer Bewegungsfertigkeiten
nach und nach ausgebildet.

Die Jungsteinzeit:
erste Landwirtschaft

Der Ubergang vom nomadischen J&ger und
Sammler zum Bauern fUhrte zu dramatischen
Veranderungen in der korperlichen Aktivitat
der Menschen. Die tagliche Hausarbeit des Ge-
treideanbaus und der Viehzucht brachte neue
physische Anforderungen mit sich. Die Arbeit
und Ernahrung waren jedoch zu einem GroB-
teil monoton und fuhrten zu Uberbeanspru-
chungen des Bewegungsapparates, Mangeler-
scheinungen und Krankheiten. Gleichzeitig ging
die Bedeutung von komplexen Bewegungen, wie
Laufen, Balancieren, Springen, Kriechen oder
Klettern, deutlich zurtck. Solche Bewegungen
sind im Rahmen der Sesshaftigkeit selten gefor-
dert oder wurden in einer vereinfachten Art und
Weise ausgeflhrt, wie zum Beispiel das sichere
und besser einschatzbare Klettern auf eine Lei-
ter im Vergleich zur komplexen Leistung, auf ei-
nen Baum zu klettern.

Die Antike: Kriegsvorbereitung
und Asthetik

Zwischen 4000 vor Christus und dem Untergang
des Romischen Reiches 476 nach Christus erleb-
te die Zivilisation durch Kriege und Eroberungen
mehrere Aufstiege, aber auch Verluste. Agypter,
Assyrer, Babylonier, Perser und spater die Grie-



chen und Rémer fUhrten das korperliche Training
fur die mannlichen Jugendlichen und Manner ein.
Der Grund? Vorbereitung auf den Krieg und Hul-
digung der Gotter durch korperliche Leistung.

Das militarische Training in der Antike hatte Ahn-
lichkeiten mit den Bewegungen unserer Steinzeit-
vorfahren, jedoch war es strukturierter und hatte
ein primadres Ziel, die Vorbereitung auf den Krieg;
Gehen und Laufen mit und ohne Rustung, Sprin-
gen, Klettern, Heben und Tragen schwerer Ge-
genstande, Werfen, waffenloses und bewaffnetes
Kampfen, Reiten, Wagenrennen und das Erlegen

Die antike Skulptur »Diskobolos« gilt als Idealbild
der Athletik.

Die Entwicklung und die Bedeutsamkeit von Bewegung

wilder Tiere. Junge Manner bereiteten sich so auf
sportliche Wettkdmpfe und den Krieg vor.

Quellen von athletischen Wettkampfen gibt es
vom alten Agypten zur Zeit der Pharaonen und
naturlich aus Griechenland, wo es allerorts soge-
nannte agonistische Spiele gab, allen voran die
ehrwirdigen Spiele in Olympia. Schén und gut,
kalos kai agathds, war das erklarte Ziel jedes grie-
chischen Mannes und fur die Griechen und als
philosophisches Ideal ein wichtiger Teil der Erzie-
hung und Bildung. Die korperliche Kultur wuchs
Uber den praktischen Nutzen hinaus und wurde

Im 18. Jahrhundert wurde das »Gymnasticon«, eine

friihe Trainingsmaschine, entwickelt.



zum Selbstzweck, ahnlich unserer modernen Fit-
ness. Im Romischen Reich verrohten die einsti-
gen praktischen Ideale zusehends fur grausame
Spiele und wiederum den Krieg.

Das Mittelalter: Arbeit, Sport,
Spiel und Krieg

Durch die Ausbildung eines vom Christentum
gepragten Welt- und Menschenbildes verander-
te sich die Korperkultur wahrend des Mittelalters
stark. Das Christentum starkte den Glauben an
den Geist des Menschen, der Korper wurde als
sindhaft und unwichtig angesehen. Mittelalter-
liche Bewegungsformen umfassten grofStenteils
den aristokratischen Sport, der durch Jagd, Tanz,
Ballspiele und Wettkampfe gepragt war. Die kor-
perliche Erziehung war innerhalb des Rittertums
von Exklusivitat gepragt. Innerhalb vieler Turnie-
re vollzogen die Ritter Bewegungsfertigkeiten
und Wettkampfe im Laufen, Springen, Schwim-
men, Tauchen, Speerwerfen, Steinstolen, Bo-
genschielBen, Ringen, Reiten, Schwertfechten,
Skilauf, Eislauf, Segeln, Rudern und dergleichen.
Der Handwerkerstand organisierte das Fecht-,
Ring- und Schutzenwesen sowie Kinderspiele.

Die Renaissance

Das Zeitalter der Renaissance brachte ein grof3e-
res Interesse am Korper, an der Anatomie, Biolo-
gie, Gesundheit und Bewegungserziehung. Ne-
ben der Ausweitung und Differenzierung des
spatmittelalterlichen Sports (Fechten, Schiel3en,
Schwimmen, Reiten, Spiele, Tanz) ist vor allem die
Arbeit des Spaniers Cristobal Mendez pragend fur
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diese Zeit. 1553 verdffentlichte er das erste Buch,
das korperliches Training und seine positiven Ef-
fekte aus einer medizinischen Sichtweise darstell-
te und klassifizierte. 16 Jahre spater erschien das
berlhmte Werk des italienischen Arztes Mercu-
rialis De Arte Gymnastica, das einen ganzheitlichen
Ansatz Uber Hygiene, Ernahrung, korperliches
Training und naturliche Heilmethoden beinhalte-
te. Es wird als erstes Buch der Sportmedizin an-
gesehen und hatte einen grofRen Einfluss auf die
Entstehung der Physiotherapie.

Die Industrielle Revolution und
die moderne Leibeserziehung

Die Industrielle Revolution markierte den Wech-
sel von der Handarbeit zur maschinenbasier-
ten Produktion und veranderte die soziale und
Korperkultur grundlegend. Durch das Aufkom-
men eines sitzenden Arbeits- und Lebensstils
entstanden neue Ansatze zur Bewegungserzie-
hung. In Deutschland er6ffnete Johann Bernhard
Basedow 1774 das Gymnasium »Philantrop-
inum«, wobei kdrperliches Training und Spiele im
Fokus standen. Die Einleitung der modernen Lei-
beserziehung wurde besonders durch die Arbei-
ten von Johann Christoph Friedrich GutsMuths,
dem »Grolvater der Gymnastik« vorangetrieben.
Sein Buch Gymnastik fir die Jugend war das erste
systematische Buch Uber das Turnen, es wurde
zum Standardwerk der Leibeserziehung in der
englischsprachigen Welt. Seine Ubungen orien-
tierten sich an aristokratischen Normen und der
griechischen Gymnastik und umfassten Bewe-
gungsformen wie Tragen, Heben, Ziehen, Han-
geln, Klettern, Springen und Schwimmen.



Friedrich Jahn kam Anfang des 19. Jahrhunderts
in die Kdrperkulturszene. Der »Turnvater« war
ein Pionier der modernen Leibeserziehung, der
sich an dem Philanthropen Pestalozzi orientier-
te. Sein 1811 in der Berliner Hasenheide eroff-
neter »Turnplatz« war der erste freie Sportplatz,
auf dem systematische Leibeserziehung statt-
fand. Seine TurnUbungen waren vielseitig und
naturlich ausgerichtet, es fanden leichtathleti-
sche Ubungen, Turnen an Geraten, Schwimmen,
Fechten, Klettern, Spiele und Wandern statt.

In anderen Landern Europas, wie England,
Schweden, Italien, Spanien und dem heutigen
Tschechien, sowie in Amerika entstanden im
19. Jahrhundert ahnliche Systeme der Bewe-
gungserziehung, viele davon lehnten sich an die
Arbeit von GutsMuths und Jahn an. Der Fokus
der Bewegungsformen lag dabei groStenteils auf
natUrlichen Fertigkeiten, Korpertbungen, Tur-
nen, Laufen, Werfen und Fangen, Springen, Klet-
tern und kampferischen Wettkampfen. Die Kor-
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per- und Trainingskultur brachte den Menschen
praktische Bewegungsfertigkeiten bei, die sie fur
das reale Leben und mdgliche Kriegssituationen
vorbereiteten.

Ein Kontrast zu diesen Ansatzen war die Entwick-
lung des »Gymnasticon« im Jahr 1796. Das ers-
te »Trainingsgerat« wurde von Francis Lowndes
entwickelt, um die Gliedmalien einzeln zu trai-
nieren. Es entstand aus der orthopadischen Wis-
senschaft heraus und wurde bei Krankheiten,
wie Gicht, Rheuma, Erschopfung und anderen,
verwendet.

Das Aufkommen und die
Institutionalisierung der ersten
Sportarten

Im 19. Jahrhundert kamen die ersten Sportarten
nach Europa, wie zum Beispiel Boxen, Ful3ball,
Rudern, Tennis, Hockey oder Golf. Auch tech-
nische Erfindungen, wie das Fahrrad, Motorrad

-,

Das heutige Bild von kérperlicher »Fitness« haben wir grofStenteils der Fitnessindustrie zu verdanken.



oder das Auto, wurden »versportlichts, also fur
sportliche Rennen tauglich gemacht. Die Sport-
arten wurden durch Meisterschaften, Regelwer-
ke, Institutionalisierung und Medieneinsatz im-
mer mehr professionalisiert, sodass die reine
Bewegung und deren praktischer Nutzen wieder
in den Hintergrund rickten. Die Leibeskultur er-
moglichte auch gezielte Angebote flr Frauen, Se-
nioren, Kinder und so weiter.

Anfang des 20. Jahrhunderts brachte der franzo-
sische Marineoffizier und Sportlehrer Georges
Hébert die kdrperliche Kultur einen entscheiden-
den Schritt voran. Er entwickelte die »Méthode
Naturelle, ein Trainingssystem, das ausschlie3-
lich aus natUrlichen Bewegungsfertigkeiten, wie
Gehen, Laufen, Balancieren, Springen, Krab-
beln, Klettern, manipulativen Fertigkeiten (He-
ben, Tragen und so weiter) und Selbstverteidi-
gung bestand. Hébert war fur die korperliche
Ausbildung der franzdsischen Marine zustandig
und verdffentlichte 1912 sein erstes Buch L€édu-
cation physique ou l'entrainement complet par la
méthode naturelle. Nach dem Zweiten Weltkrieg
und der damit verbundenen »Aufbauphase« ent-
stand der Hochleistungssport, der stark durch
die Medien erfasst wurde und eine Abtrennung
vom Breitensport vollzog. Die Menschen wollten
nun immer mehr Uber die Optimierung der kor-
perlichen Leistungsfahigkeit wissen, woraus die
Sportwissenschaft entstand. Die korperliche Er-
tdchtigung wurde »Mittel zum Zwecks, anstatt
auf eine selbstverstandliche Weise in das Leben
integriert zu sein. Die Welt der Spezialisierung
wurde groBer, allgemeine Bewegung wurde zu
»Ubungen« und »Sportartenc.

Die Geschichte der naturlichen Bewegung

Die ersten Fitnessstudios und
das Bodybuilding

Der Amerikaner Bernarr Macfadden gilt als Be-
grunder der Fitnessstudios. Er propagierte ei-
nen minimalistischen Lebensstil in der Natur mit
taglichem korperlichem Training und einem Ver-
zicht von Alkohol, Tee, Kaffee und Weibrot. Er
veroffentlichte die ersten Magazine Uber Mus-
keltraining und veranstaltete Schauwettkampfe
in Amerika. Es entstand die Bodybuildingszene
und das berthmte »oldschool« Fitnessstudio.

Es startete eine Fitnesswelle, die in ihrem Um-
fang kaum zu greifen ist. Das Zeitalter der dsthe-
tikbasierten, industriegesteuerten Fitness- und
Gesundheitsbewegungen umfasst zunehmend
kompliziertere Trainingsgerate, Home Equipment,
die Nahrungsmittelerganzungsindustrie, Bucher,
Zeitschriften, DVDs und diverse Fitness-Apps.

Der aktuelle Stand: Fitness
Uberall?

Uber den Zeitraum von einem Jahrhundert wur-
den tausende Methoden und Programme erfun-
den, die alle versprechen, Sie in die beste Form Ih-
res Lebens zu bringen, und das in der schnellsten
verfigbaren Zeit. Die folgende kurze Aufzahlung
gibt nur einen bruchteilhaften Eindruck der im-
mensen Marketingideen der modernen Fitness-
industrie, fur die die Menschen im letzten Jahr-
hundert mehrere Millionen ausgegeben haben:
5-Minuten-Ab-Shredder, Pilates Power Balls, Spin-
ning, Ab-Roller, Power Plates, Fitnessbander, Pow-
er Slider, Gym Sticks, Gravity Boots und so weiter.



Wo sind wir gelandet?

Wenn wir Uber die Entwicklung der kdrperlichen
Ertlchtigung und Fitness in der Menschheits-
geschichte nachdenken, sollten wir uns genau
das fragen. Sicher haben die modernen Bestre-
bungen auch ihre Vorteile. Durch die sport- und
gesundheitswissenschaftliche Forschung wis-
sen wir besser denn je, wie unser Korper funk-
tioniert, welche Belastungen er verarbeiten kann
und wie wir seine Leistungsfahigkeit durch Trai-
ning steigern kénnen.

Doch trotz des vielen Wissens und der unzahli-
gen Mdoglichkeiten zur korperlichen Ertichtigung
war die menschliche Bevolkerung noch nie so
sesshaft, bewegungsfaul, krank und Ubergewich-
tig. Die Lebenserwartung steigt eher durch me-
dizinische Fortschritte, die die entstandenen Be-
schwerden und Krankheiten besser bekampfen,
jedoch werden die korperlichen Einschrankun-
gen und Krankheiten an sich nicht weniger, eher
im Gegenteil - wie kann das sein?

Wir leben in einer Gesellschaft, in der korper-
liche Leistungsfahigkeit nicht mehr als prakti-
scher Nutzen gebraucht wird. Durch den Fokus
auf Dinge wie Arbeit, Geld, soziales Ansehen,
Asthetik, Reichtum, Bequemlichkeit, Sparsam-
keit, Schnelllebigkeit und die primar symptoma-
tischen und eindimensionalen Herangehens-
weisen im Gesundheitssystem verlieren wir
mehr und mehr den Bezug zu unserer (eige-
nen) Natur.

n Die Entwicklung und die Bedeutsamkeit von Bewegung

Ein falsches Bild von Fitness

Die Gesundheits- und Fitnessindustrie vermittelt
ein Bild von Fitness und Korperlichkeit, das nichts
mit dem zu tun hat, was unser Korper tatsachlich
braucht. Wir denken, Fitness bestinde aus einem
asthetischen Aussehen oder dem Meistern einer
Sportart. Die am meisten verbreitete Meinung
Uber »Trainieren« und Gesundheit ist, dass man
nur regelmafig Ausdauertraining machen mduss-
te und ein wenig Krafttraining (vielleicht noch ein
wenig Stretching). Dazu noch einige Nahrungser-
ganzungsmittel oder Didten und schon sind Sie fit
und gesund! Fitness zu besitzen bedeutet jedoch
mehr, als nur Gewichte zu bewegen und zwei-
bis dreimal pro Woche Ausdauerlauf zu betrei-
ben. Sie sollten praktische Fertigkeiten erlangen,
die im realen Leben anwendbar sind und die Sie
befahigen, mit wechselnden Umweltbedingungen
umzugehen. Vor dem Hintergrund der Sesshaf-
tigkeit des Menschen, der steigenden Stressbe-
lastung und gleichzeitig steigenden Anforderun-
gen in Alltag, Beruf und Sport ist koérperliches
Training heutzutage eine absolute Notwendigkeit.
Viele wissen nicht, welche Methode sie als Erstes
ausprobieren sollen. Wir sind der Meinung, dass
die Fitnesswelt an Klarheit und Einfachheit verlo-
ren hat. Wir haben unseren praktischen Sinn ver-
loren. Wir haben unsere Naturlichkeit verloren.

Trotz der vielen Bemuhungen der Gesundheits-
und Fitnessindustrie waren wir noch nie so inak-
tiv. Sollten wir die Antwort weiterhin aus diesen
Feldern erwarten? Oder kommt die Losung von
einer anderen, einfacheren und praktischeren
Einstellung, einer nattrlichen Bewegungskultur?



Welche Rolle spielt naturliche Bewegung im Kon-
text des modernen Lebensstils? Um besser zu
verstehen, wie stark unser heutiges Verstandnis
von korperlicher Fitness und Bewegung von un-
serer eigentlichen Naturlichkeit abweicht, lohnt
es sich, neben dem Blick auf die Menschheits-
geschichte auch die Individualentwicklung des
Menschen zu betrachten. Dazu braucht man sich
nur das Bewegungsverhalten eines Kindes anzu-
schauen, denn fur Kinder ist Bewegung noch et-
was vollig Nattrliches.

Warum MovNat?
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Die ursprungliche
Bewegungspraxis

Erinnern Sie sich an die Bewegungsformen, mit
denen Sie sich als Kind beschaftigt haben? Sicher
nicht, denn als Kind haben Sie noch einen Bewe-
gungsinstinkt, der es Ihnen ermdglicht, sich per-
manent mit lhrer Umgebung auseinanderzuset-
zen, ohne darlber nachzudenken. Das, was Ihnen
vielleicht einfallt, sind nur »Ubungen« oder »Spie-
le« oder »Sportarten, die Sie allerdings nur als sol-




che bezeichnen konnen, weil Sie es von lhren El-
tern oder Spielkameraden erfahren haben. Vor
dieser Zeit allerdings gab es in Ihrer Kleinkindent-
wicklung eine Phase, in der alle moglichen Bewe-
gungsformen selbstverstandlich, reaktiv und nicht
klassifiziert waren. Sie haben Ihren Korper erlebt,
ihn in der Umwelt eingesetzt, Krafte erfahren, spie-
lerische Momente erlebt. Schauen Sie sich ein Kind
an. Es bewegt sich balancierend, kniend, kriechend,
hUpfend, springend, dreht sich auf einem Fuf, tan-
zelt, attackiert, fallt hin, rennt, Uberwindet, stemmt,
zieht, reifl3t, klettert ... und denkt dabei nicht eine
Sekunde darUber nach, dass es sein gesamtes Be-
wegungssystem, seinen Korper und seinen Geist
nachhaltig entwickelt. Die menschliche Bewegung
ist generalisiert und nicht Mittel zum Zweck. Man
gebraucht den Korper in der Art und Weise, in der
man ihn gebrauchen kann, ohne Gerate, Hilfsmit-
tel, Maschinen oder Ahnliches. Warum bewegen
sich Kleinkinder und Naturvélker auf diese Art und
Weise? Weil sie es konnen und weil sie es mussen!

Bewegung in ihrem urspringlichen Sinn ist auch
eine Ausdrucksform von Emotionen und Erfah-
rungen, denn unsere Stimmungen (allgemeine
Stimmungen und aktuelle Gefuhle) und Fertig-
keiten sind permanent in unserer Kérperhaltung
und in unseren Bewegungen ersichtlich.

Keine »schadlichen« Bewegungen

Die menschlichen Bewegungsfertigkeiten haben
sich durch die evolutionaren Prozesse Uber Jahr-
tausende gebildet und verfeinert, dabei konn-
te sich auch ein gesundes Gefuhl fur Risiko und
Wagnis auspragen.
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Es gab keine »schadlichen Bewegungens, wie wir
sie heutzutage zu nennen pflegen. In der kon-
stanten Auseinandersetzung mit der Umwelt
konnten sich der aktive und passive Bewegungs-
apparat, also unsere Muskulatur und die Kno-
chen, Gelenke, Sehnen und Bander, durch viel-
faltige Reize selbst auspragen und leistungsfahig
werden (auch durch zum Beispiel harten Boden,
Kalte, Druck- und Zugkrafte). Der menschliche
Korper bildete so einen eigenen Schutz durch
den permanenten Umgang mit den Anforderun-
gen aus der Umwelt. FUr diese Belastungssituati-
onen sind wir trainiert.

Bewegung fordert die Gehirnstruktur

Dazu kommt eine enorme Leistung unseres Ge-
hirns. Bewegung ist der grof3te Faktor in der Ent-
wicklung des menschlichen Neokortex (jungs-
ter Teil der GroBhirnrinde), denn je komplexer
die Bewegungen wurden, desto mehr musste
sich die Gehirnstruktur anpassen. Deshalb wirk-
te nicht nur das selbststandige AusfUhren von
vielféltigen Bewegungen, sondern auch das per-
manente Erlernen von neuen Bewegungen und
Bewegungskopplungen auf die menschliche Ent-
wicklung ein. Der Ausgangspunkt fur Verande-
rungen in der Gehirnstruktur, den man neurona-
le Plastizitat nennt, ermdglichte die Entwicklung
von fortgeschrittenen Gehirnleistungen.

Die heutige Bewegungspraxis

Wie sieht die Bewegungspraxis unserer Kinder
aus, wenn diese nach dem fruhen Kindesalter in
die Schule kommen? Wie bewegen wir Erwach-



sene uns heutzutage im Vergleich zu Kleinkin-
dern oder Menschen, die in der Natur leben?

Zundchst haben wir sehr wenig oder fast keine
Bewegungsvielfalt. Die meiste Zeit verbringen wir
im Sitzen, Liegen oder Gehen, gelegentlich laufen
wir, bucken uns oder gebrauchen die Arme, je-
doch meist nur direkt vor dem Kérper. Wenn wir
aullerhalb dieser monotonen Muster andere Be-
wegungsformen realisieren, handelt es sich meist
um spezifische »Ubungenc, Sport, Disziplinen
oder »Muskeltraining«, denn komplexere Bewe-
gungen sind fur uns nicht mehr selbstverstand-
lich und praktisch orientiert, sondern sie werden
klassifiziert. Sobald wir als Kind also etwas mehr
von unseren Eltern verstehen wollen, bekommen
wir gesagt »das ist Sport XY«, »das ist die Ubung
ABC« und so weiter. Bewegung wird somit nicht
mehr selbstverstandlich und spielerisch, sie er-
fullt einen bestimmten Zweck. So wird gezielte
Bewegung oft als Ausgleich fur Bewegungsman-
gel und die damit verbundenen Probleme wie ho-
hen Stresslevel oder muskulare Dysbalancen an-
gesehen. AuBerdem wird Bewegung immer mehr
»dosiert«. Ob wir nun die Wiederholungen beim
Krafttraining zahlen oder dem Rat der Weltge-
sundheitsorganisation folgen, zwei- bis dreimal
wochentliches Ausdauertraining von je 30 bis 40
Minuten sei gesundheitlich empfehlenswert. Wir
entfernen uns somit von der Generalitat der Be-
wegung hin zur Spezialisierung. Die menschliche
Bewegungsvielfalt wird spezifiziert, es gibt nicht
nur Sportarten, sondern auch bestimmte Bewe-
gungen fur spezielle Verletzungen, Ubungen und
Sportarten je nach Korperbau, Alter, Trainingser-
fahrung und dergleichen. Im Zuge dieser Speziali-
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sierung sammelten sich jede Menge Dogmen an:
Ein Ausdauerathlet wird als besonders »fit« ange-
sehen, Yoga fordert vor allem die »Beweglichkeitg,
um nur zwei Beispiele fur solche Kategorisierun-
gen zu nennen.

Kein Bezug mehr zum eigenen Kdrper

Es ist schlielSlich so weit gekommen, dass wir »ak-
tuelle Studien« im Bereich Gesundheitssport
brauchen, die uns sagen, dass zwei- bis dreimal
wochentliches  Ausdauertraining das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Krankheiten mindere. Die Unsicher-
heit, die viele Menschen gegenUber ihren eigenen
Bewegungsfahigkeiten entwickeln, nutzen ande-
re Menschen, um Profit daraus zu schlagen. Be-
wegung und Sport werden vermarktet mit teuren
Gerdten, Dutzenden von Buchern Uber die richtige
Methodik, Nahrungserganzungsmitteln, speziellen
Laufschuhen bis hin zu immer neuen Apps, die un-
seren gesundheitlichen Status erfassen sollen. Der
Bezug zu den eigenen Kraften geht dadurch ver-
loren und wir gebrauchen unseren Koérper nicht
mehr in der Art und Weise, wie er es verlangt.

Wir gebrauchen Stuhle, die uns das Sitzen er-
leichtern sollen, mit dem Ergebnis, dass wir so
viel sitzen, dass wir die Fahigkeit verlieren, uns
ohne Gebrauch der Hande auf den Boden zu
setzen. Die Beweglichkeit, Kraft, Robustheit und
Stabilitat in unserem Unterkorper geht dadurch
so stark verloren, dass wir schon im spaten Kin-
desalter Haltungsschwachen entwickeln, die Mo-
bilitdt im Erwachsenenalter nur mit viel Aufwand
und MUhe wiederbekommen, wozu wir aber kei-
ne Energie investieren wollen, da uns andere



