FORSKNING

RYGLEKTION

Af Loulse Reseke, fota: Sara Skytte
3 arlig ryg rammer moderna mennaskar | en grad, der har
giort den mangesidede lidelsa til en folkesygdom. Nu visar
et britisk forsag, publiceret i British Medical Journal | august,
at Alexanderieknik, der kort sagt lamrer folk at Deveege 5ig rigiigt, sa ba-
lastningen pA aksen nakke-ryg-hofte minimares, har en seerdeles gavnlig
effekt pi dirlige rygge
I forgagel medvirkedse knap 600 mennesker med kronsske rygsmerter
Gruppen blev dalt i to, hvoraf den ena i lebet af et &r fik 24 lektionar i
Alexanderteknik = mens den anden del, kontrolgruppen, ingen wndas-
wisning fik, Efter a1 &r rapporterade konfrolgruppen, at de umndrat
dajede med rygsmarter 24 dage om manedean | gennemsnit, mens
antallet af dage med rygsmertar hos forsagsgruppen war faldet

| wad alle samman godt, at
vi skal rette ryggen of lade

Vbr.-nﬁn-r.- beere, nar vi skal

lefte noget tungt op fra gulvet. Men

‘?

til tre dage am maneden | gennamsnit. AkEivitaten og live- —— " vied i 0gsa, hvordan det er mest

kealiteten blandt forsegspersonerne var steget betydaligt =5 hensigtsmamssigt af rmkke ud offer kaf

i takt med, al smerterne var reducerat. | gennemsnit = "M fen, sidde ved computeren, halde mobil-
s

deltog de medvirkends 42 procant mare | aktivilater,
gom de tidligere havde haldt sig Tra pa grund at
rygemearter,

Forsaget viste endvidera, at inténs undervis-
ning har den sterste effekt. Den gruppe, der fik
diEn mes! intensive uvndarvigning i Alexandar-
teknik, dvs 12 laktionar inden for de ferste tre
manader, havde ogsa del sterste of hurtigste
wibytte, Disse oplaveda efter fre manadar kun
otte dage med rypgsmerter manadligl, mans
gruppen, der havde faet seks lektioner i lebet af
de farste tre maneder, rapporteredse om 13 dage
i snit mad rygsmerter, Kontrolgruppen, der altsd
ikke lmrte Slaxandartekmk, opleveds usndrat 24
dage mad rygsmertar | snit om minedan, 4

telelonen, nar vi taler = éller std& stille,
nér vi taler med andre? Dat ved Joseph
Aortzi, der stdr bag Alexanderskalon | K=
banhawn of &r en al de mesi elablerede
specialister inden for Alezandar-
faknik Rarhjammea. lgeannam
de mange &r har han Lt
folk med cndt | kroppen
o | sardeleshed ryg
gen, hwordan de fér
indarbejdet de rig-
tige beveegelser, 54
kroppen undgdr den
slitage, der farar til
skader som gigh of
diskusprolaps — og
halder de skader i
ghak, dar maske alle-
riedi har ramt
"Alexandertelnik forabygger ved
at aktivere den intelligente del at kroppen = hjernen.
Du kan sammenligne det med, at du er chautfer, og
o din krop o din bil. Hyis du kener ubensigtamassi,
s pafarer du bilen skader igen og igen. 54 kan du
selvialgelig ga til en mekaniker og 14 bilen repareret
fikzet - indtil det gar galt igen. Men i stedet for at
o til en rmekaniken, SA kan du & il en kanelmerer of
leere at kare crdentligl, s4 du ikke pdfarer din bil ska-
et igen. Det er déd, Alexanderielnik gar. Jeg l2eres
b t ¥olk at bruge deres krop hensigismassigt, nar de
sidder, gar, $14r og bevamper sig | dat daglige - ogsa
s _gnar de raekker wd efter kaffen eller tager sko pd,”
! H,.' Y siger Joseph Artzi.
¥ Dt ar ismr det dynamiska forhold mellam ha-

HLEXANDER-
TEKNIK
[DER RYGGEN +

Britisk forskning viser, at
Alexanderteknik, der lcerer folk at
bevcege sig rigligt | dagligdagen,
er en scerdeles effektiv kur mod
folkesygdommen ‘darlig ryg'.
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Faktaom
Joseph Artzi

Joseph Artzi er uddannet
idrmtslmrer | larael og har siden

KROPPENS KORELARER

Joseph Artzi har igennem naesten 40 ar hjulpet folk med
diskuskolaps, slidgigt og darlig ryg til et bedre liv. lkke ved at
behandle eller cperere - men ved at lcere dem at bruge
bevazgeapparatet rigtigt med Alexanderteknik.

vadal, nakken of rYgea|len, som Alaxanderteknik
fokusarar pd, tor rygsajlen er del moderng ménns
skes akilleshesl, forkiarer Joseph Artzi.

"Ryggen ar vores svage punkl. De taermeste er klar
ayer, hvor stort al pres der e pd vores rygsa|le | vores
dagligdag. Alexanderteknik gar ta ting: for det farste
at neutralizere de forkerte reakiioner og Davegalser,
da dérlige vaner, kroppen har indarbejdet, og lor det
andet at aktivera de gode manstre,” siger Joseph
Az, der typisk hjadpoer folk, der dajer rmed slidgigt
giresssympltomer, diskusprolaps, shitage | hofter 05
dirlig ryg i almindelighed. Mange med lange syg-
domahstornar, 5om ikka kan oparares aller Bahanolas
il it badhray i, ren Som wed hjaslp at dlecanderiaknik
Ean ganvindsa EE‘T-.'E‘LIE‘|‘5-E'5'.I'=|'IE-'.!-'."='I Fiolk, der ar bla-
vt opereret, kan laere teknikken, sh de forebygger
ghadder i fremiticden

"Mar du lfrer at th en bedrg kaordination, $4 du
ke spmnder hele lidan | Knoppen, o nar du lmrer
din krops graensaer at kende, & du ikke reaganes
forkert mad kroppen, s4 flerner du ogsa den faktor,
dar har udlast din skade. Skaden ar der stadig,
men du kan neutralisers den ved at stoppe mis-
bruget at kroppen,” siger Joseph Artzi, der ikke er |
twivl om, at Alezanderteknik eger livskvalitatan og
farlanger livat.

"Mar folk er slidte og treette og har smerter, 54
dreener det tor energi. Mar de smerter forsvinder,
sd faler de sig lettede og fulde af enargi,” siger
Joseph AL

Han understreger, at der ikka ar noget hokus
pakug aver Alevanderteknik. Det er an disciplin,
dar far effekt i kraft af an lmreproces. Dot or ikke of
Behandler-patiant-torkold, hvor bahandlaran Tpar-
nar darligdommena

Der er ingen genvej her eller nogen hurtlg kur
Dt ar ganske enkalt noget. der skal lmras, og det
tager tid. A-30 lektioner med an widannet lmrer
skal der til, & er man i stand til at kKlarg sig Selw.
Jeg plejer at sige, at jeg giver ming elever veerkts)|
o kompas = of s& kan da selv finda vajen,™ o

i

; ; studeret Alexanderteknik | Lon-
Kronisk ; . don. Han har boet | Danmark
siden 1970 erne og starteds | 1985
Alexanderskholen | Habenhavn,
hwar han dals |
rygakader at l:_|ﬂ|l'i'll'lli.[l! deras Ko-
ardination og beviegelsesfribed,

dels uddanner andre, der vil un-

dior s i Alexanderteknik. Mens
der for 30 Ar siden kun var (4 la-
rerg | Alexanderteknik | Dan-
mark, er der | dag mene end 100
En stor del af dem er uddannet
pd i lexanderskolen hos Joseph
Artzi, Les mere pd wwwi.ale-
sanderakalen.dk
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