I STRUKTURELLE
{l ] INTEGRATION

N
= L l

. T

' Kl A)

Schwerkraft wirkt auf jeden von uns Martin Gritz Gute Korperhaltung - leicht gemacht

Ich bin Martin Gritz, geboren 1977,
und seit 2000 als staatlich aner-
kannter Masseur in Berlin selbst-
standig tatig.
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Verspannter
Nacken

Die Weiterbildung zum Therapeuten
fur Strukturelle Integration habe
ich 2004 am Institut fur Struktu-
L relle Korpertherapie in Nirnberg
Flacher Atem absolviert und meine Kenntnisse
anschlieBend bei der US-amerika-
nischen Therapeutin und Dozentin
Liz Steward vertieft.

Str Primdrer Ansatz meiner therapeutischen Arbeit ist es, Ge-
) L sundheit und Wohlbefinden wiederherzustellen, zu fordern
: und langfristig zu erhalten.

Auch nach mehreren Jahren beeindruckt es mich immer
wieder, wie sich Menschen im Laufe der 10 Sitzungen durch
die intensive und wohltuende Beriihrung in Haltung, Bewe-
gung und Selbstwahrnehmung verandern.

Schwere Beine

Martin Grutz
Strukturelle Integration
Platte FiiBe BehmstraBe 73, 10439 Berlin

Telefon 030 22 19 81 22
Mobil 0178 5555 838

E-Mail post@martin-gruetz.de
internet www.martin-gruetz.de
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Was die Strukturelle Integration ist.

Strukturelle Integration ist eine Massagetechnik, die eine
bessere Okonomie zwischen Kérperhaltung und Schwer-
kraft herstellt. Durch aktive und passive Mitarbeit des Kili-
enten lassen sich Aufrichtung, Leichtigkeit und Balance
schaffen.

Entwickelt wurde diese Methode von der US-Wissenschaft-
lerin und Yogalehrerin Dr. Ida P. Rolf. Sie erforschte, wie
sich ein Koérper im Schwerkraftfeld der Erde bewegt und
suchte eine Mdglichkeit, ihn in eine ausgewogene Haltung
zu bringen. Sie erkannte das Bindegewebe als das ,Organ
der Form". Es umhillt die Organe, durchdringt den Kérper
und gibt ihm seine innere und dauBere Form.

Dr. Rolf manipulierte das Bindegewebe und leitete den Kili-
enten zu bestimmten Bewegungsablaufen an. So war es ihr
moglich, bestehende Strukturen zu I6sen und gemeinsam
mit der behandelten Person bewusst neue Bewegungsmu-
ster zu entwickeln. Das Nervensystem erhélt dabei Im-
pulse, die diese neuen Bewegungsmuster stabilisieren und
zu einer verbesserten Korperhaltung fihren.

Was kann Strukturelle Integration
bewirken?

Primares Anliegen ist es, die Beweglichkeit des Menschen zu
optimieren. Durch die Behandlung werden Atmung und Be-
wegung des Korpers flissiger und natiirlicher. Somit konnen
sich Verkrampfungen und Schmerzen l6sen, die auf jahre-
langer Fehlbelastung und Stress beruhen. Es stellt sich ein
allgemeines korperliches und seelisches Wohlbefinden ein.

Was wird gemacht?

Analyse: In einem unverbindlichen Vorgesprach analysiere
ich Ihre spezifischen Probleme und bespreche mit Ihnen die
Mdglichkeiten und Grenzen der Strukturellen Integration.
Im Rahmen von 10 Sitzungen werden verschiedene Ar-
beitszonen definiert und innerhalb von 3-6 Monaten syste-
matisch behandelt.

Atmung: Zundchst wird die Atemmechanik unter struktu-
rellen Gesichtspunkten analysiert und therapiert. Ein freier
Atem vitalisiert den Menschen und verbindet den gesamten
Korper mit der Umwelt. Die zweite Sitzung befasst sich mit
den FiBen: Eine optimale FuBstellung wirkt unterstitzend
und starkend auf den Kdrper und schafft Lénge im Ricken.

Wirbelsaule: An den Rippen und am Becken wird in der
dritten Sitzung gearbeitet. So kann sich die Vorderseite
aufweiten und die Atmung vertiefen. In den folgenden drei
Sitzungen stehen Beine und Becken im Vordergrund, um
die Wirbelsaule weiter aufzurichten.

Kopf & Schultern: In der siebten Sitzung werden der
Schulterglirtel behandelt und der Kopf ausgerichtet. Die
letzten drei Sitzungen widmen sich der eigentlichen In-
tegration des gesamten Korpers. Hier wird alles aus den
vorhergehenden Behandlungen zusammengefasst, um eine
dauerhaft ausbalancierte Haltung herzustellen.

Ubungen: Mit kleinen Ubungen wahrend jeder Sitzung
schule ich Ihre Selbstwahrnehmung und helfe die Verande-
rungen nach den Behandlungen zu erkennen. Es wird auch
im Sitzen, Stehen und Gehen gearbeitet, um die gelosten
Strukturen in neue Bewegungsablaufe zu integrieren.

Wann ist es sinnvoll?

Wenn Sie einige der folgenden Fragen mit Ja beantworten
kénnen, sollten Sie Uber Strukturelle Integration nachdenken.

® Haben Sie Probleme mit Ihrem Riicken, Schultern oder
dem Nacken?

= Hatten Sie einen Unfall oder eine Operation, die Ihre
Beweglichkeit einschrankt?

= Mochten Sie leichter liegen, sitzen oder stehen?
® Fiihlen Sie Spannung und Stress in Ihrem Korper?

= Werden Sie alter und mochten Ihre Beweglichkeit
verbessern?

= Praktizieren Sie Yoga, Tai Chi, Pilates, Meditation oder
betreiben Sie einen anderen Sport, mit dem Sie Ihre
Koérperwahrnehmung und Leistung starken wollen?

= Sind Sie Kunstler, Tanzer, Schauspieler oder Sanger und
wollen Ihre kérperliche Ausdruckskraft scharfen?

= Sje sind Mutter geworden und splren, das die Schwanger-
schaft und das Stillen Ihre Haltung verdndert hat?

Strukturelle Integration kann jedem helfen, der den Willen
zur korperlichen Veranderung hat - unabhangig vom Alter.
Sie ersetzt keine arztliche, heilpraktische oder psycho-
therapeutische Diagnosestellung, kann aber eine laufende
Behandlung sinnvoll unterstitzen.



