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Lebendiges Sitzen:

Der aktiv-dynamische
Bewegungsstuhl Mi Shu stellt sich vor

Einleitung

Jahrzehnte sind vergangen, seit mit dem
Kniestuhl ,Balans” in den 70er Jahren das
erste aktiv-dynamische Sitzmobel Aufsehen
erregte. Damals eine revolutiondre Idee, das
bewegte Sitzen, heute weit verbreitet und
als riickenfreundlich anerkannt: eine Vielzahl
unterschied-licher Modelle tummelt sich in-
zwischen auf dem Markt. Seit rund drei Jah-
ren hat der Kreis der beweglichen Stiihle nun
erneut Zuwachs bekommen: was unterschei-
det Mi Shu funktional von den bereits be-
kannten  Kon-
zepten  wie
Balans, Ball, *
Swopper,
Stocke Move ... ? Und:
welche  therapeuti-
schen Maglichkeiten
birgt dieser neue Stuhl
in sich?

Die einzigartige Wir-
kung von Mi Shu ergibt
sich aus dem Zu-
sammenspiel verschie-
dener Faktoren:

1. Aufrichtung der
Wirbelsdule von
innen heraus

Beim Sitzen auf der ge-
wolbten Sitzflache fin-
den die Sitzbeinkno-
chen einen klaren Kon-
takt zum Untergrund.
Hier liegen Akupressur-
punkte (im Jin Shin Jy-
utsu , Energieschldsser
der stillen Erneuerung”
genannt), deren Aktivie-
rung unwillkiirlich einen

Verlauf der Transversal-Achse im Kérper:
man sitzt nicht auf einer planen Flache, son-
dern man sitzt im Grunde genommen auf ei-
ner Linie; dadurch kann auf Mi Shu jede noch
so kleine Verdrehung im Becken bewusst
wahrgenommen werden und wird so der
Veranderung zugénglich.

Zugleich balanciert der ganze Korper quasi
iiber einem einzigen stabilem Punkt: eine dy-
namische Suche nach optimaler Statik setzt
ein. Das Spiel mit dem Gleichgewicht regt
{iber das Nervensystem dazu an, die eigene
Mitte wiederzufinden.

Dies  alles
geht spiele-
risch und mi-
helos vor sich. Da der
Gleichgewichtssinn
auf der tieferen Ebene
im Hirnstamm und im
Kleinhirn seinen
Hauptsitz hat, wird die
bewuBte gedankliche

belastet, im Gegenteil:
| der Kopf bleibt — oder
| wird — frei; denn Akti-
 vitdt im vestibularen
' System bringt auch an-
dere Bereiche des Ner-
vengeflechts in
Schwung,, zum Beispiel
das retikulare System,
das fiir Wachheit und
Aufnahmefahigkeit zu-
standig ist.

3. Lebendiges
Sitzen mit dem
3-D-Gelenk ...

sondern auch schén
anzuschauen.

sich zieht, Erzeugt wird

Das spezielle, patentierte 3-D-
| Gelenk ist der Kernbestandteil

dieser eutonische Impuls |, & Konzept: G Wander | VON Mi Shu. Es besteht aus zwei

durch einen vererbten Re-

| Design: Alexander Larenz.

' konvex gewdlbten Halbschalen,

flexbogen, welcher be-
sonders die tiefe und gelenksnahe Riicken-

muskulatur anspricht. Reflexe wirken unbe-
wuBt: dies ist der Grund dafiir, daB fast jeder,
der zum ersten Mal auf Mi Shu Platz nimmt,
tiberrascht feststellt: Man sitzt ganz von
selbst sehr aufrecht auf Mi Shu.

2. Wahrnehmen der Kérperachsen
und zur Mitte finden

Die langliche Waolbung vermittelt dem Kor-
per zudem eine klare Information tber den
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die im Mittelpunkt durch einen
elastischen Puffer miteinander verbunden
und doch gegeneinander beweglich sind.
Dieses Gelenk, so einfach es auf den ersten
Blick aussehen mag, hat es in sich: denn es
kann — je nach Wunsch und Einstellung — als
Scharniergelenk oder als Kugelgelenk
fungieren.

a) Stellt man das 3-D-Gelenk so ein, daB die
beiden gewolbten Halbschalen parallel
aufeinander abrollen, ergibt sich Bewe-
gungsmoglichkeit in nur zwei Richtun-

gen: das Sitzelement schwingt beispiels- |

Tatigkeit damit nicht |

GABRIELE WANDER

beschaftigt sich seit rund 15 Jahren mit
dem Themenbereich Riickengesundheit.

Seit 1996 entwickelte die Dipl.-Sozialpa-
dagogin, Yogalehrerin und Spiraldynami-
kerin das Mi Shu - Konzept, mit dem sie be-
reits mehrere Preise gewann: der aktiv-dy-
namische Bewegungsstuhl Mi Shu wurde
zundchst mit dem Holzkreativ-Preis 2001

und nun im November 2002 auch noch mit
dem , Einfach-genial-Preis” des MDR aus-

gezeichnet, : HEEY

weise nach vorne und hinten, bleibt aber
zur Seite hin stabil.

b) Sobald man jedoch die beiden Gelenk-
hélften um 90° gegeneinander verdreht,
offnet sich das Gelenk und es entsteht ein
dreidimensionaler Bewegungsspielraum,
der dem Becken beim Sitzen Freiheit in al-
le Richtungen ermaglicht.

¢) Rein mechanisch gesehen wirkt die Sitz-
flache wie ein Spiegel, der den Abstand
zwischen Drehpunkt und Sitzflache nach
oben reflektiert und dadurch den Punkt
bestimmt, an dem die Bewegung in der
Wirbelsaule ankommt.

Hier unterscheidet sich Mi Shu ganz klar vom
Sitz- und Gymnastikball und auch von der
Vielzahl der herkémmlichen dynamischen
Stiihle: Da das 3-D-Gelenk sich ganz nah un-
ter der Sitzflache befindet, kommen auf Mi
Shu nur sehr kleine Hebelkréfte zur Wirkung.
Minimale Bewegungen und ganz geringer
Kraftaufwand sind notig, um den Korper im
Gleichgewicht zu halten.

Fast fiihlt es sich an, als hatte man einen
neuen, zusdtzlichen Wirbel geschenkt be-
kommen und wiirde und die eigene, wohl-
vertraute Wirbelsaule tiber diesem neu aus-
balancieren: denn die Bewegung kommt di-
rekt an der Basis der Wirbelsaule, am lum-
bosakralen Ubergang im Korper an und setzt
sich dann flieBend nach oben hin fort, {iber
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Mi Shu I&dt zum lebendigen Sitzen ein.

die BWS und den Hals bis hinauf zum Occipi-
talgelenk.

d) Im Rahmen dieses Grundprinzips: , Auf-
richtung der Wirbelsaule von ihrer Basis
her” ladt Mi Shu nun zum Spiel mit den
Moglichkeiten ein: das gut durchdachte

Stecksystem erlaubt eine Vielzahl von fein
abgestuften Interventionen durch Veran-
derung des Wirkungshebels:

Denn je nachdem, wieviele Querleisten den
Abstand zwischen Gelenk und Sitzflache ver-
groBern, wandert der Wirkungspunkt in der
Wirbelsaule weiter nach oben. So wird es
méglich, mit Mi Shu ganz gezielt einzelne
Wirbel zu mobilisieren und die Muskulatur in
ganz bestimmten Bereichen bewuBt zu deh-
nen und zu aktivieren.

4. ... und mit dem Doppelgelenk

Eine zusatzliche Verfeinerung der Bewe-
gungsqualitat stellt sich ein, wenn in ein-und-
denselben Stuhl ein zweites Gelenk einge-
baut wird. Denn es ergibt sich dann eine Si-
tuation, in der die Bewegung dreidimensional
iiber zwei Achsen auf unterschiedlichen Ebe-
nen lduft! Der Korper kennt dieses Prinzip:
wahrend beispielsweise die Ja-Bewegung
des Kopfes zwischen Atlas und Occiput von
statten geht, sind fiir die Nein-Bewegung die
beiden obersten Halswirbel zustandig ... eine
dreidimensionale Bewegung also, die tUber
zwei unterschiedlich gelagerte Achsen koor-
diniert wird.

Dieses dem Nervensystem vertraute Prinzip

nun direkt unter der eigenen Wirbelsaule
wiederzufinden, fithlt sich fir uns Menschen
einfach phantastisch an: der BewegungsfluB,
der sich ergibt ist weich und flieBend und
wirkt ausgesprochen differenziert bis in fein-

| AtemfluB setzt sich harmonisch in feine Wel- |

ste fasciale Strukturen hinein. Sogar der |
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lenbewegungen um,

Von Arzte und Therapeuten gepriift
und empfohlen

Kapazitaten aus der Bereichen Medizin,
Krankengymnastik und ganzheitlicher Kor-
pertherapie haben Mi Shu getestet und fiir
sehr gut befunden:

Dr. med. Christian Larsen, Leiter des Medizi-
nischen Institutes fir Spiraldynamik Interna-
tional in Ziirich, Autor des Buches , Die zwolf
Grade der Freiheit” schreibt dber Mi Shu: ...
die Wirbelsaule bleibt in Schwingung, sie
pendelt dreidimensional um ihre optimale
Aufrichtung. Dieser feinste BewegungsfluB
hilft, Muskelverspannung und Energieblo-
ckaden zu verhindern und fordert Konzentra-
tion und Zentrierung.”

| Dr. med. Ruediger Dahlke, Mitautor des Bu-
..l.'l'l |

ches ,Krankheit als Weg" und Autor zahlrei-
cher Biicher und Artikel zum Thema ganz-
heitlicher Lebensfiihrung, niitzt Mi Shu eben-
falls und empfiehlt es aufgrund seiner ein-
zigartigen Wirkung weiter.

Unter den bislang rund 400 Be-sitzern sind
tiberdurchschnittlich viele Physiotherapeu-

' ten, Arzte und Feldenkraislehrer, aber auch

Tanzer und Musiker, Denn Mi Shu ist nicht nur
eine Wohltat fiir den Riicken , sondern erfreut
zugleich auch das Auge und die dsthetischen
Sinne.

Maéglichkeiten und Grenzen

,Und mit Mi Shu hab ich dann tatsachlich
keine Riickenbeschwerden mehr, 72", das
oder dhnliches wurde die Erfinderin des Stuh-
les schon von vielen schmerzgeplagten Men-
schen gefragt.

Die Antwort auf diese Frage ist nicht leicht.

| Denn zusatzlich zur alltaglichen Nutzung am

Esstisch, am Schreibtisch, PC, beim Musizie-
ren und sogar beim Meditieren kann Mi Shu
aufgrund seiner besonderen Qualitaten

Das gut durchdachte Stecksystem erlaubt
eine Vielzahl an unterschiedlichen Einstel-
lungs- und Variationsméglichkeiten.
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Eine Reihe von Zeichnungen zur Verdeut-
lichung von Funktionsweise und Wirkung
ist gerade im Enistehen begriffen. |

durchaus auch therapeutisch eingesetzt wer-
den. Langwierige Schmerzzustande gehen
fast immer mit Uber lange Jahre hinweg ein-
geschliffenen unglinstigen Haltungs- und Be-
wegungsgewohnheiten einher. Um solche
Muster aufzuspiiren und der Veranderung
zuganglich zu machen, dazu braucht es in
chronischen Féllen jedoch mehr als einen
Stuhl, wie gut auch immer dieser auch sein
mag: es braucht zum einen die fachlich qua-
lifizierte Anleitung und Begleitung durch ei-
ne Fachkraft, die auf der Basis ihrer beruf-
lichen Qualifikation Mi Shu als "therapeuti-

versteht; und zum anderen braucht es die Be-
reitschaft des Patienten zur aktiven Mitar-
beit: bewusst und gezielt eingesetzt, kann Mi
Shu bei Riickensyndromen ausgesprochen
wertvolle Hilfe leisten, denn es wirkt wahr- ‘

| sches Sitzmobel" einzusetzen und zu nutzen ‘

' nehmungsfordernd, aufrichtend, mobilisie-

rend, zentrierend und kraftigend.

in intensiver Auseinandersetzung
mit dem Mi Shu - Stuhl zur

Unterstiitzung von Riickentherapie

wurde ein spezielles Ubungs-
programm entwickelt, welches

Riickenpatienten nach einer

Anleitungsphase selbstandig um-

setzen konnen. Nahere
Informationen sind
erhaltlich unter:

Tel. 08092 — 85 266 58,
Fax 08092 - 33 65 58
oder im Internet: www.mishu.de
e-mail: g.wander@mishu.de.
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