THERAPIEN

«Meine Haltung wurde sichtbar besser

Mit der Alexander-Technik konnte Beate Solleder ihre Riickenschmerzen lindern

Das Angebot an alterna-
tiven Schmerztherapien
wird immer grdsser. Der
Gesundheitstipp zeigt, wie
die bekanntesten Metho-
den funktionieren und
was sie niitzen.

chon in der Schulzeit litt
Beate Solleder an Riicken-
schmerzen. «Mein Riicken

sah verkriimmrt aus», erinnert sie
sich. Kollegen erzihlten der 43-jih-
rigen Ziircherin von der Alexan-
der-Technik. Seither geht sie cinmal
pro Woche in die Therapiestunde.

Mit sanfren Handgriffen und
Berithrungen hilft die Therapeutin
ihr, sich zu entspannen, falsche Be-
wegungsmuster zu erkennen und
die Kérperhaltung zu verbessern.
Zur Therapie gehéren Ubungcn,

der, wird das Angebot an alternati-
ven ~Hu:rapien immer grosser. Der
Nutzen der meisten Methoden ist
nicht wissenschaftlich belegt. Ein
Vergleich des Gesundheitstipp zeigt:
Die Alexander-Technik, die Felden-
krais-Methode und die Spiraldyna-
mik gehdren zu den empfehlenswer-
ten Therapien (siche Tabelle). Die
Feldenkrais-Lehrer zeigen den Pa-
tenten, wie sie ihre Krperhaltung
und ihre Bewegungen verbessern
kénnen. Hans Dieter Hiillstrung
sagt: «Viele meiner Patienten haben
damit gute Erfahrungen gemacht.»

Neue Bewegungsmuster
lernen mit Spiraldynamik

Die Spiraldynamik-Therapeuten
gehen davon aus, dass Muskeln,
Binder und Sehnen spiralf6rmig
angeordner sind. Deshalb bringen
sie den Parienten bei, sich in natiir-
lichen Spiralformen zu bewegen.
Der Ziircher Sportarzt Christoph

Patient Andreas Graf aus Ziirich
machte gute Erfahrungen mit Rol-
fing. Nach langen Tagen im Biiro
litt er an so starken Riickenschmer-
zen, dass er nicht schlafen konnte.
Sein Vater gab ihm den Tipp, Rol-
fing zu probieren. Die Therapeuten
versuchen, das verhirtete Binde-
gewebe, die sogenannten Faszien,
zu losen, um die Korperhaltung zu
verbessern. Das habe ihm sehr ge-
holfen, sagt der 40-Jahrige: «Die
Riickenschmerzen sind véllig ver-
schwunden.» Die Experten bewer-
ten Rolfing als «bedingt empfeh-
lenswert». Der Arzt Hans Dieter
Hiillstrung sagt, es koénne bei aus-
gepragten Verspannungen helfen.
Doch es fordere die Aktivitit der
Patienten zu wenig.

Auch andere Methoden wie
Biokinematik, Dorn-Breuss-Thera-
pie, Kinesiologie und Liebscher &
Bracht-Schmerztherapie sind laut
den Experten «bedingt empfehlens-

i
Therapie habe cinzelnen seiner )

Patienten geholfen. Die Werbever- |
sprechcn seien aber «weit iiber-
zogen».

Der Verband fiir Rolfing &
Scrukeurelle Integration Schweiz,
die Firma Biokinematik GmbH
und der Dorn-Verband Schweiz
riumen ein, dass der wissenschaft-
liche Beweis fiir den Nurtzen ihrer
Therapien aussteht. Sie hitten sich
aber in der Praxis bewihrt. Der Rol-
fing-Verband sagt, Rolfing sei eine
«hervorragende» Methode, um Pa-
tienten zu akrtivieren. Die Patienten
kénnten das Rolfing teilweise als
«intensiv» empfinden, dies sei aber
ein Zeichen fiir eine positive Verin-
derung. Der Dorn-Verband Schweiz
erklirt, die Dorn-Breuss-Therapie
konne den Patienten nicht schaden,
denn die Therapeuten wiirden
«mit relativ leichtem, konstantem
Druck» arbeiten.

«Geringes Risiko fiir

Beate Solleder:
«lch kann mich
bei der Therapie
gut entspannen
und loslassen»

ten sei gering. Bei schweren psychi-
schen Storungen sei die Methode nicht
geeignet. Roland Liebscher-Bracht
raumt ein, seine Methode sei noch zu
wenig erforscht. Um das zu indern,
habe er eine Forschungsplattform ge-
griindet. Eine erste Studie habe im ver-
gangenen Jahr den Nurzen seiner The-
rapie bei Patienten mit Knieschmerzen
bewiesen. Die Studie umfasste aber nur
20 Patienten.

Andreas Gossweiler

Gratis-Merkblatter:

Die Gesundheitstipp-Merkblatter
«Alexander-Technik: Sieben
Ubungen gegen Rickenschmerzen»,
«Yoga gegen Rickenschmerzen»
und «Zehn Ubungen fur einen
gesunden Rucken» zeigen lhnen,
was Sie selbst machen kénnen
gegen Ruckenschmerzen.

Zum Herunterladen unter
www.gesundheitstipp.ch oder
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