THERAPIEN

«Jetzt habe ich viel

Dem Eiskunstliufer Iwo Svec hilft die Alexander-Technik

Verspannungen und Stress kénnen Riickenschmerzen
ausldsen. Sanfte Therapien wie die Alexander-Technik
lindern die Beschwerden. Die Ubungen kann man gut

zu Hause ausfiihren.

eit seiner Jugend ist Iwo Svec

ein begeisterter Eiskunst-

liufer. Er nahm an Welt-
meisterschaften und bei Shows wie
«Stars On Ice» teil. «Das ging nicht
spurlos an meinem Kérper vorbei»,
sagt der 50-jihrige Luzerner, der
heute als Eislauf-Coach arbeitet.
«Stiirze und Spriinge belasteten
meine Wirbelsiule.» Zudem litt
Iwo Svec schon als Kind an Riicken-
schmerzen. Er hatte einen angebo-
renen Beckenschiefstand.

Der Eiskunstliufer versuchte
verschiedene Therapien — Schmerz-
mittel, Physiotherapie, Chiro-
praktik. Doch keine befreite ihn
dauerhaft von seinen Beschwerden.
Ein befreundeter Balletttinzer er-
zihlte ihm von der Alexander-

Buchtipp

Im Ratgeber Das Kreuz mit
dem Riicken (3. Auflage,

120 Seiten) erfahren Sie,

was dem Rucken guttut.

Mit Ubungen, Tipps zum
Vorbeugen und den besten
Therapieformen. Bestellen
Sie das Buch auf Seite 34
oder auf Gesundheitstipp.cH.
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Technik. Seit einem Jahr geht er
einmal pro Woche zu einer Thera-
peutin und macht die Ubungen
regelmissig zu Hause. «Seither habe
ich viel weniger Schmerzen», sagt
Iwo Svec. «Meine Muskeln sind
lockerer und ich habe gelernt, mich
so zu verhalten, dass ich mich vor
dem Computer oder bei langen
Autofahrten nicht verspanne.»

«Bewegung mit der
Vorstellungskraft steuern»

Die Alexander-Technik besteht aus
einfachen, meditativen Ubungen.
Man kann sie problemlos zu Hause
machen, teils auch am Arbeitsplatz.
Die Luzerner Alexander-Technik-
Therapeutin Claudia Garbani er-
klirt: «Diese Kérpertherapie hilft,
schidigende Bewegungsmuster zu
erkennen und zu verindern.» So
kénne man Verspannungen im
Riicken lockern und habe weniger
Beschwerden. Viel bewegen muss
man sich dabei nicht. «Es geht vor
allem darum, das Bewegungs-
verhalten mit der Vorstellungskraft
zu steuern», sagt Garbani.

Eine vor sechs Jahren verdffent-
lichte Ubersichtsstudie mit 670 Pa-
tienten beweist, dass diese Technik
Schmerzen wirksam bekdmpft. Teil-
nehmer mit chronischen Riicken-
die Alexander-Tech-
nik-Lektionen absolvierten, hatten

schmerzen,

nach einem Jahr nur noch an drei
Tagen Beschwerden — 18 Tage we-
niger als Personen, denen ein Arzt
Schmerzmittel, Physiotherapie oder

eine Operation verordnete.
Keiner litt an schidlichen
Der
Rheumatologe Hans Die-

Nebenwirkungen.

ter Hiillscrung aus Liestal
BL bestitigt: «Die Alex-
ander-Technik ist eine
ganzheitliche Methode.
Sie wirkt nicht immer
sofort, dafiir aber nach-
haltig.»

Der Gesund-
heitstipp hat sieben
Ubungen auf einem

Merkblatt  zusam-
mengestellt  (siche
Hinweis). Claudia

Garbani empfiehlt:
«Wer starke Schmer-
zen hat, sollte sich
die Ubungen von
einer Fachperson zei-
gen lassen.»

Auch Rolfing, Chiroprak-
tik oder die Kombitherapie hel-
fen gegen Riickenschmerzen. Das
zeigt ein Vergleich des Gesund-
heitstipp (siche Tabelle). Der
Nachteil dieser Therapien: Der
Zeitaufwand ist relativ gross, denn
fiir die Behandlung muss man zum
Therapeuten. Hans Dieter Hiill-
strung sagt, die Kombitherapie sei
die «wirksamste Methode» bei
chronischen Schmerzen: «Sie hilft
Patienten, ihre Strategien zum
Verarbeiten von Schmerzen zu ver-
bessern.»

Arzte empfehlen Betroffenen
generell, sich mehr zu bewegen.
Stephanie Wolff, Hausirztin aus
Biilach ZH, sagt: «Wenn man
viel sitzt und sich selten bewegt,

«Spriinge belasteten
meine Wirbelsaule»:
Eiskunstlaufer Iwo Svec
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eniger Ruckenweh»

erschlaffen die Rumpfmuskeln.»
Deshalb empfiehlt Wolff, Velo-
fahren, Nordic Walking oder Yoga
in den Alltag zu integrieren. Auch
Ubungen zum Dehnen und Krif-
tigen des Riickens helfen.

Schmerzmittel nur bei
akuten Beschwerden

Auch bei akuten Schmerzen sollten
sich Betroffene nicht schonen. Der
Gesundheitstipp-Arzt  Thomas
Walser rit: «Patienten sollten zum
Beispiel spazieren oder leichte
Wanderungen machen.» Das lo-
ckert die Muskeln und bekimpft
Schmerzen.

Walser empfiehlt, Schmerz-
mittel nur bei akutem Riickenweh
zu verwenden — zusammen mit
Magnesium, das die Muskeln
entspannt: « Wenn man diese Medi-
kamente nach Beginn der Be-
schwerden sofort einnimmt, ver-

Und man verhindert, dass die
Schmerzen chronisch werden.»

Die Erfahrung zeige, dass Rol-
fing gegen Verspannungen und
Riickenschmerzen helfe, sagt Karen
Ariane Salwa, Prisidentin des Rol-
fing-Verbands. Patienten wiirden
nach fiinf bis sechs Sitzungen Ver-
besserungen spiiren.

Andreas Gossweiler

Gratis-Merkblatter:

«Sieben Ubungen der
Alexander-Technik gegen
Riickenschmerzen», «Ubungen
fiir einen gesunden Riicken»
Zum Herunterladen unter
Gesundheitstipp.ch oder zu be-
stellen gegen ein frankiertes und
adressiertes C5-Antwortcouvert
bei: Gesundheitstipp,
«Alexander-Technik», «Ubungen

kiirzen sie den Krankheitsverlauf.

fur einen gesunden Rucken»,
Postfach 277, 8024 Zurich.
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Beispiel aus dem Merkblatt zur Alexander-Technik: Beim
«Vierfussler» positionieren Sie sich mit Handen und Knien auf dem
Boden. Stellen Sie sich vor, Wirbelsaule, Rumpf und Rucken
wilrden abwechslungsweise in die Richtung des Kopfs und des
Steissbeins ausgedehnt. Strecken Sie in der Diagonale ab-

wechslungsweise ein Bein nach hinten und einen Arm nach vorne.

Therapien gegen Riickenschmerzen im Vergleich

Alexander-Technik

Bewegung

Kombitherapie

Rolfing

Chiropraktik,
Osteopathie

Medikamente

So funktioniert es

Gedankliche und
korperliche Ubungen

Spazieren, Walking,
Riickengymnastik,

Medikamente,
Bewegungstherapie

Massage der

Handgriffe an der

Faszien, Schulen der Wirbelsdule

Tabletten mit
Ibuprofen oder

Yoga, Tai-Chi, Pilates  und Psychotherapie Korperhaltung Paracetamol
Verband, Infos Alexandertechnik.ch Rheumaliga.ch, Pain.ch Rolfing.ch Chirosuisse.ch, Pharmawiki.ch
Klubschule.ch Svo-fso.ch
Nutzen laut Anbietern  Korrigieren von Entspannen Lindern von Schmerzen, Korrigieren von Lindern von Schmerzen, Lindern von
riickenschadigenden und Kréftigen der Verbessern der Fehlhaltungen Verbessern der Schmerzen
Gewohnheiten Rumpfmuskeln Beweglichkeit Beweglichkeit
Grundversicherung Nein — nur Nein — nur Ja Nein — nur Chiropraktik: Ja Ja
bezahit Zusatzversicherung Zusatzversicherung Zusatzversicherung  Osteopathie: Nein — nur
Zusatzversicherung
Nutzen belegt Gut Gut Gut Ungeniigend Geniigend Ungeniigend
Bei akuten Schmerzen  Ja Ja Nein Nein Bedingt Bedingt
Bei chronischen
Schmerzen Ja Ja Ja Ja Bedingt Nein

Fachkontrolle: Dr. med. Hansjiirg Holdener, Dr. med. Hans Dieter Hillstrung, Dr. med. Thomas Walser, Dr. med. Stephanie Wolff

Gesundheitstipp Marz 2018

23

DOMINIQUE SCHUTZ


http://www.gesundheitstipp.ch

