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Als beg€ist€rte ehemalige Schülerin von Eric Fränklin und über-
zeugte Dozentin äm Institut für Franklin-Methode ist es mirein
Bedürfnis, lhnen die Einzigartigkeit der Franklin-Methöde" auf-
zuzeigen. Eine derart umfassende Art, mit dem Körperzu arbei-
ten, lässt sich nicht in ein paar Worten vermitteln. Zur Verejn_
fachung greife ich deshälb eine übung heraus.

Das Anheben des Armes

Unsere Schulterblattspitze bewegt sich beim Armheben dem
Brustkorb entlang nach aussen. Diese Bewegung setzt ein
gutes Gleiten des khulterblatts auf dem Brustkorb voraus. Wir
stellen uns viel Raum zwi-
schen dem Schulterblatt und
dem Brustkorb vor und lassen
- in der Vorstellung - diese
beiden Elemente wie eine
nasse Seife in der Bädewanne
zueinandpr gleiten,

Ein klassisches Bild der Fran-
klin-Methodeo für das Armhe-
b€n ist, dass Sand aus der Fos-
sa supraspinatä fliesst. Das

,Auskippen des Sandes ermöglicht uns, den Arm anzuheben,
ohne das Schulterblatt übertrieben hochzuziehen. Zudem hilft
es. den Flus des M. supraspinatus anzuregen und somit den
Arm ohne K raftäufwa nd änzuheben.
Uben Sie zuerst die rechte Seile und lassen Sie beim Anheben
des Armes den Sand {liessen sowie den unteren Schulterblatt-
rand nach äussen gleiten. Danach vergleichen Sie die beiden
Seiten in der Bewegungsqualität. Stellen Sie einen Unteßchied
fest? Fällt lhnen eine Bewegung leichter als die ändere? Trainie-
ren 5ie nun auch die linke Seite und vergleichen Sie anschlies-
send erneut beide Seiten,
Die meisten Menschen stellen eine Leichtigkeit und ejn grösse_
res Bewegungsausmass fest. Die Wahrnehmung ist jedoch sehr
individuell, was diese Art der Bewegung so spannend macht.
Hilft das Bild des Sandäuskippens nicht, haben Sie vielleicht
eine Sandallergie oder sonstige Schwierigkeiten mit diesem
Bild, so entscheiden Sie sich für eine andere. lhnen angeneh-
me Vorstellung, wie zum Beispiel das Bild der Sperr€/Bärdere:

Stellen Sie sich den Arm äls Barriere eines Bahnübergangs und
das schulterblatt als Gegengewicht vor, um die Barriere mit
wenig Kraftaufwand anzuheben.
Lassen Sie das schwere Schulterblätt. älsö das Gegengewicht
der Earriere, nach hinten unten gleiten. Mit Hilfe dieser Vorste!
lung gleitet lhr Arm wie die Barriere des Bahnübergangs ohne
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Kraftaufwand in die Höhe. üben sie den Eewe-
gungsäblauf erneut im Seitenvergleich. Die

Erfahrung, dass eine mit einem Bild

Der Anwendungsbereich der Franklin-Niethoded erstreckt sich
von Gymnastik über Tanz, Altersturnen und Spitzensport bis zu
Therapien. Lassen sie sich Zeil üben 5ie jeweils während zirka
10 Minuten.

Wenn sie Fragen oder Anregung€n haben, können sie mich
oerne kontaktieren.

Helene Moser, Physiotherapeutan, Bewegungspädagogin und
Franklin-M€thode"-Therapeutin
www. helmos.ch. info@helmos.ch

Bildquelle:
Bücher von Eric Franklin: Entspannte khultern, ge/cisfe/ Na-
cken und Befreite Körper

gekoppelte Bewegung deren QualitäL
erheblich verbessern kann, ist sehr

wichtig, um weitere Kraft schonende
Bewegungsabläufe zu erlernen. Ein

Grundprinzio der Franklin-Methode' ist: Locker
sein macht stark. Nur entsDännte Muskeln sind
bereit, ihre ganze Leistung zu erbringen. Es ist zwei
fellos so, dass ein verspannter Antagonist die Bewe-
gung und ihre Abläufe bremst. Mit Hilfe der lmägi-
nation verlängern wir den Antagonisten, um die
Bewegung durchzuführen. Dies ist beim Armheben
die Verlängerung des M. latissimus dorsi.


