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Das Ziel derZentrierenden Körperarbejf (Corework.) ist die Arbeit
am und mit dem funktionell-ökonomischen Körperverhalten. Wie
in den bisherigen Artikeln beschrieben, bilden der bewusst zuge-
lassene Atem und die Funktionalität der Abdominalblase die
Grundlage für die innere Haltung gegenüber der Schwerkraft.
Die Funktionsweise der Abdominalblase wiederum ist abhängig
von der Wirbelsäulenausrichtung und der Beckenslellung.
Sobald das Becken eine Mittelposition einnehmen kann, wie sie
dem funktionelfökonomischen Körperverhalten entspricht, und
sich das Zwerchfell in der Ausatmung entspannen kann, begin-
nen die muskulären Anteile der Abdominalblase in ihrem
Zusammenspiel auf die innere Körperhaltung zu wirken. Die
zentrale Bedeutung der Beckenstellung für die Haltung ist somit
anatomisch begründet. In diesem Zusammenhang ist ebenfalls
zu beachten. dass sämtliche für die Haltung massgeblichen
lvluskeln am Becken änsetzen. Das Becken ist folglich Angel-
punkt für alle Handlungen zur Aufrichtung gegenüber der
Schwerkraft. Muskeltonus und Feinkoordination aller am Be-
cken ansetzenden Muskeln spielen eine massgebliche Rolle.
damit diese Handlungen ökonomisch geschehen können.

Die Beckenstellung wird u. a. durch die Spannungszustände
von lvl. psoas major und M. piriformis und ihrem Zusammen-
spiel beeinflusst.
Die Methode der Zentrierenden KörperarbeiP (Coreworko) ist
ein Weg, um über eine bewusste Entspannung die meist auto-
matisierten Spannungs- und Koordinationsmuster dieser Mus-
keln in einem ersten Schritt bewusst wahrzunehmen.

Um die Komplexität des Zusammenspiels von M. psoas major
und M, piriformis auf die Beckenstellung zu verstehen, werden
im Folgenden Anatomie und Funktion beschrieben.

M, psoäs maior
Der M. psoas major als Teil des l\y'. iliopsoas liegt in der hinte-
ren Bauchwand. Bedingt durch seine Funktion, Lage und Län-
ge bildet er das Zentrum der Koordinationsachse in der Auf-
richtung des Körpers. Durch seinen Ursprung an Körper und
Ouerfortsätzen der 1. bis 4. Lendenwirbel und des 12. Brust-
wirbels und seinen gemeinsamen Ansatz mit dem lV. il iacus am
'Trochantgt minor überspringt er das Beckefl.

M. piriformis
Der M. piriformis hat seinen Ursprung an der Innenfläche des
Os sacrum. Er führt durch das Foramen ischiadicum maius und
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setzt am Trochanter major (Spjtze und lateraler Rand) an. Auch
er überspringt das Becken und bildet eine direkte Verbindung
zwischen Wirbelsäule und Femur

Abb. I: M. psoas majot und M. pitifornis ; Quelle: <Rolfing - Struktu-
rclle lntegration>, lda P Rolf, München, 1997.

Funktionell sind der M. psoas major und der l\y'. piriformis in
der Statik bzw. Haltung N/itspieler Das heisst, sie sind in der
Ausrichtung gegenüber der Schwerkraft in einem fein koordi-
nierten Zusammenspiel für die Beckenposition mitveranhi/ort-
lich. In der Dynamik bzw Bewegung sind sie jedoch Gegen-
spieler Die Funktion des M. psoas (zusammen mit M. il iacus)
im Hüftgelenk ist die Flexion und Aussenrotation sowie Innen-
rotation in der Hüftgelenksextension. Die Funktion des M. piri-
formis als Gegenspieler ist die Abduktion, Aussenrotation und
Extension des Hüftgelenks.

Soll das Becken nun im Stand in der lvittelposition ausgerich-
tet werden, sind l\,4. psoas major und M. piriformis über eine
feine Koordination der Spannungsverhältnisse massgeblich
dafür verantwortlich. Die unmittelbare Wirkung des M. psoas
major auf Lendenwirbelsäule (LWS) und Hüftgelenke verlangt
eine differenzierte Arbeitsweise des l\y'uskels. Das heisst, ein
Offnen und Strecken (Extension) der Hüftgelenke muss gesche-
hen können, ohne dass dies eine erhöhte Lordosierung der LWS



zur Folge hat. Der M. psoas major muss in seiner statischen
Funktion in der Lage se n, über eine bestimmte Länge stabil i-
sierend auf LWS und Hüftgelenke zu wirken.
Als [,4itsp]eler unterstützt der M. piriforrnis diese Funktlon,
indem auch er über eine bestimmte Länge stabil isierend auf
LWS und HüJtgelenke wirkt.
In der Bewegung hingegen sollten der obere und der untere An-
tei des M. psoas major g eichzetig auf unterschiedliche Weise
arbeiten, damit die Beckenm ttelstellung gewährleistet ist.
Ein Beispiel: Stand auf einem Bein, Flexion von Hüft- und Knie-
gelenk des Spielbeins. lm Spie be n hat der [,4. psoas major eine
flektierende Wlrkung auf das Hüftgeienk (Kontraktion der
Muskeifasern) und gielchzeit g eine statische (Halt f inden ohne
Kontraktron der Muskefasern) auf die LWS. Der lV. pirformis

muss in  d ieser  S i tua t ion  a ls  Gegensp ie le r  nachgebend und
abduz erend reagieren können.

Der Ansatz der Zentrierenden Körperarbeif
(corework')
Falls die oben beschriebene differenzierte Arbeitsweise nicht
mög ich st, wlrd das Becken aus seiner l\,4ittelpositlon gezogen.

Die Ausrichtung in der Statik ist nicht mehr gewährleistet.

Bei Rückenbeschwerden sind M. psoas major und M. piriformis

oft in einem sehr hohen Spannungszustand anzutreffen. Die

Funktionaltät dieser beiden lvluske n ist damit sowohl in der
Statik als auch in der Bewegung stark beeinträchtigt und ver-
hinded e n funkt one | ökonomisches Körperverhalten. Schmer
zen im Lws-Bereich, lschiasschmerzen sowie hoher Tonus der
Obers.hen keln lskell kö1nen d e lolge seir.
In der Zentr erenden Körperarbe t ' (CoreWork') werden über
die bewusste Entspannung unterschiedl che Eindrücke betref-
fend Spannung, Entspannung und Muskeikoordination ln der
Beckenausr ich tung gesammel t .  An le tungen zu  sehr  langsa-
men Bewegungen bei gleichzeitigem freiem Atemfluss verh n-
dern  e in  Wiederho len  angeegneter  Spannungsmuster .  Das
(n cht mehrZulassen> von zu hohen Spannungsmustern bildet
d e Grundlage für eine mögliche Verbesserung der Haltungs-
und Bewegungsökonomre.

Die neuen afferenten Eindrücke in der fe nen Bewegungskoor-
dination, die auf diese Weise gesamme t werden könn-"n,
ermöglichen eine Umstruktur erung im motorischen Zentrum.
Durch das Auflösen von ungünstigen (unfunktionellen, unöko-
nomischen) Spannungskoord nationen des l\4. psoas major und
des M. piriformis kommt das funktionell-ökonomische Körper
verhalten wieder zum Tragen. l\4. psoas major und l\,4. pirifor

mis finden zu ihrer ursprünglichen Länge in einem eutonischen
Zustand zurück. Das Becken richtet sich gegenüber der Schwer-
kraft in der Mittelposition aus.

FunktionelFökonomische
Mittelstellung des Beckens.
Standbeinr Der M. psoas mäjor hat
e ine  s tab i l i s ie rende Wi rkung so-

woh auf die LW5 als auch auf das
Hüftgelenk.
Spielbein: Det [/. psoas major
flektieft das Hüftge enk bei g eich-

zeit qem Stabll is eren der LWS.

Beckenflachstellung.

Standbein: Der l\,4. psoas major hat eine flektie-
rende Wirkung auf die LWS und g eichzeitig eine
extend erende Wirkung auf das Hüftgelenk.
Spielbein: Der lVL psoas major hat eine flekte-
rende Wirkung sowohl auf die LWS als auch das
Hüttgelenk.

Beckensteilstellung.
Standbein: Der lV. psoas malor hat

eine extendierende Wirkung auf die
LWS und gleichzeitig eine flektierende
W rkung auf das Hüftgelenk.
Sple/bemi Der N,4. psoas major hat eine
extend erende Wirkung auf die LWS
und gleichzeitig eine flektierende Wir-
kung auf das Hüftgelenk.


