Uberkreuzbewegungen

Diese Ubungen sind bekannt aus der Applied Kinesiology von George Goodheart,
dem Begrunder der Kinesiologie und von John F. Thie, dem Begrinder der Laien-
Kinesiologie.

Der Mensch als aufrecht gehendes Wesen ist von seiner Natur her bestimmt und
befahigt, taglich durchschnittlich 20 km entspannt zu gehen. Fuhrt er die
elementare Grundbewegung im Gehen mit einer naturlichen
Wirbelsaulenrotation aus, braucht er dazu kaum Kraft und ermudet nicht. Die
Integration dieses urspringlichen Reflexes kann mit Uberkreuzibungen
unterstitzt werden.

Die Zusammenarbeit der beiden Gehirnhalften wird mit solchen langsamen
Uberkreuzbewegungen sorgfaltig unterstitzt. Die rechte Seite des Menschen
wird unterhalb der Ohr-Nasenlinie von der linken Gehirnhalfte gesteuert und die
linke Seite des Menschen wird unterhalb der Ohr-Nasenlinie von der rechten
Gehirnhalfte gesteuert. Wenn der Mensch also den rechten Arm und das linke
Bein zueinander bewegt und die Hand umfasst das Knie, so gibt es einen
Zusammenarbeitsimpuls an die linke und rechte Hirnhalfte. Umgekehrt
dasselbe. Macht der Mensch diese Abwechslungsibung so langsam (wie bei
Feldenkrais), dass das Unterbewusste dabei den naturlichen Reflex neu
programmieren kann, dann kann sich eine verbesserte Zusammenarbeit der
beiden Gehirnhalften langsam entwickeln.

Zweck
Diese Bewegung entspricht dem naturlichen Vorwartsgehen mit schwingenden

Armen. Gehen als unterbewusster Stressabbau.

Aktiviert die grundsatzliche Zusammenarbeit der beiden Gehirnhalften
Fordert durch das Uberkreuzen der Mittellinie im visuellen Gesichtsfeld, das
Lesen, Schreiben, Zuhéren, Buchstabieren
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Ubung

Anspannungsphase: Gleichzeitig den rechten Arm und das linke Bein zueinander
bewegen, bis die rechte Hand das linke Knie umfasst, wahrend der Ubrige Korper
moglichst entspannt ist. Nahtloser Ubergang zur

Entspannungsphase: Hand vom Knie I6sen und Arm und Bein zurick in
Anfangsposition bringen.

Nach dieser Bewegung einen Moment ruhen, bevor die gegenseitige Bewegung
ausgefuhrt wird - mit dem linken Arm zum rechten Knie etc. Darauf achten, dass
der Arm und das Bein, welche nicht gebraucht werden, entspannt sind.

Die Ubung im Dreierrhythmus ausfiihren: Anspannung, Entspannung, Pause.
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