Active-Magazin

setzen, sechs

Setzen, Sechs!
Die Riickenschule bekommt schlechte Noten

Die deutsche Sporthochschule in Kéln kommt tibereinstimmend mit einer unabhéngigen européischen Studie Uber die
Wirksamkeit der klassischen Riickenschule zu einem vernichtenden Ergebnis. Uber acht Millionen Patienten wurden in den
letzten Jahren nach den Lehren und Methoden der Riickenschule behandelt &ndash; gebracht hat es nichts. In vielen
Fallen seien die Beschwerdebilder eher noch schlimmer geworden, resiimieren beide Studien. Demnach seien die in der
Ruckenschule gelehrten Verhaltensregeln mit der Vermeidung bestimmter Bewegungen, einer weitgehenden Schonung
des Rickens ebenso wirkungslos wie so genannte "riickengerechte” Bliromébel, Einlagen oder Massagen.
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Einer der Hauptgriinde fur das Scheitern der Riickenschule ist den Experten zufolge eine grundlegende Falschinterpretation
von Ruckenbeschwerden. Sdmtliche klassischen Methoden zur Vorbeugung oder Therapie von Riickenschmerzen sehen
immer noch eine Schadigung der Bandscheiben als Hauptursache an. Das allerdings ist ein Irrtum, denn maximal drei bis
funf Prozent aller auftretenden Probleme sind auf die Bandscheiben zurtick zu fihren. Mehr als 95 Prozent aller
Beschwerden sind durch Muskulatur, Bander oder Wirbelgelenke verursacht. In diesen Féllen liegen die Heilungschancen
bei nahezu 100 Prozent, wenn die Probleme ursachlich und korrekt angegangen werden. Die Schonung des Riickens sei
jedenfalls der komplett falsche Weg gewesen.

Analysiert man die naturliche biomechanische Funktion des Riickens und seiner Muskulatur so ist dieses Ergebnis absolut
logisch und nachvollziehbar. Der menschliche Kdrper - und damit auch der Riicken - ist gemacht fur vielfaltige Bewegungen
und Belastungen. Leider finden diese Belastungen im heutigen Bewegungs- besser gesagt "Nichtbewegungs-Alltag" des
Zivilisationsmenschen praktisch nicht mehr statt. Die Folge ist eine Degeneration, Riickbildung, Verkiirzung und
Debalancierung der gesamten Oberkorpermuskulatur.

Durch ein Bewegungsprogramm, bei dem diese Fehl- und Falschbeanspruchungen der Muskulatur, insbesondere des
Oberkorpers und der Hifte gezielt ausgeglichen und Falschprogrammierungen im Bewegungsverhalten aufgeldst werden,
kann das muskulare Gleichgewicht wieder herstellt und der biomechanisch vorgesehene Spannungszustand des
Bandapparates wieder hergestellt werden. Fehlstellungen korrigieren sich damit automatisch, manuelles "Einrichten”
wird Uberflissig. Eine Fehlstellung eines Gelenkes, eines Beckens, eines Wirbels oder ahnliches kann grundsatzlich nur
durch eine falsche Muskelspannung verursacht werden. Kein Gelenk kann sich &ndash; es sei denn durch einen Unfall
&ndash; von selbst aus seiner natirlichen Position bewegen. Dies kann nur ein Muskel tun, der es aus dieser Position
heraus zieht.

Richtet man das Gelenk wieder ein, in dem man es z.B. bei gewissen Wirbelsdulenmassagen wieder zuriick an seinen
Platz drlickt oder zieht, so ist man gegenuber der herkbmmlichen Behandlung mit Schmerzmitteln zwar schon einen
gewaltigen Schritt weiter, aber an der wirklichen Ursache ist man noch nicht angelangt. Die falsche Muskelspannung, die
die Fehlstellung verursachte, ist ja immer noch da. Also liegt der echte Schliissel zur Beseitigung von tUber 95% aller
Probleme im Bewegungsapparat in der Muskulatur und den Bandern.
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