PHYSIOTHERAPIE

Mit dem richtigen Dreh

Anwendungsbeispiele fiir den Alltag

Das Spiraldynamik®-Konzept besticht in der Skoliosetherapie
durch seine Dreidimensionalitit, seine Funktionalitit und sein
Wirken auf drei Ebenen. Durch die Integration des Erlernten
in seinen individuellen Alltag erreicht der Anwender den
grofiten Nutzen. Im folgenden Artikel werden einige Anwen-

dungsbeispiele vorgestellt.

Von Dr. Jens Wippert

urch die erwidhnte Cha-
rakteristik ist es mdglich,
3-D-Verkrimmungen  aktiv

zu korrigieren. Die Therapie nach dem
Spiraldynamik®-Konzept beinhaltet da-
bei folgende Schritte: Aufrichtung der

P/

Abb. 1: Sitzkorrektur »
unter Tuber links

gesamten Wirbelsdule, Detorsi-
on des Beckens und des Rump-
fes (siehe auch Artikel 1/12).
Doch erst, wenn das neu ge-
lernte Bewegungsmuster tiglich an-
gewendet wird, kann die Bewegung
automatisiert werden. Ist ein Training
im Alltag méglich, kann der Alltag zum
Trainingsgebiet werden. Der Vortell
liegt auf der Hand: Wird jede Bewe-
gung zur Ubung, erhoht sich die Wie-
derholungszahl, kann der Einsatz funk-
tionell erfolgen und kann die — fUr die
Verdnderung so wichtige — Kraftkom-
ponente mit hineinspielen. Des Wei-
teren kann die Vorliebe flr bestimmte
Sportarten genutzt werden, um dar-
in noch effektiver auch fir eine Kor-
rektur der Skoliose zu trainieren. Im
Folgenden sollen einige Anwendungs-
beispiele anhand der rechtskonvexen
Thorakalskoliose ndher erldutert wer-
den.

4 Abb. 2: Richtig melden

Sitzposition und Schul- und
Arbeitsplatzgestaltung

Uber richtiges Sitzen ist schon viel ge-
schrieben worden. Ob Skoliose oder
nicht, die Aufrichtung der Wirbelsdu-
le ist immer von Bedeutung. Verstarkt
werden kann das, indem unter den lin-
ken Sitzbeinhocker ein kleines Kissen
gelegt wird: Das Becken kippt leicht
nach rechts, die Lendenwirbelsdu-
le offnet sich rechts. Mit der Orien-
tierung des Kopfes in Richtung Decke
wird auch die Brustwirbelsdule ent-
sprechend korrigiert und links gedff-
net (Abb. I). Rutscht die rechte Hilfte
des GesafBes nun noch ein Stick nach
hinten und bleibt der Oberkdrper
frontal orientiert, ist auch die Rotati-
onskorrektur beriicksichtigt.
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Ein weiterer Schritt ist die Platzierung
der wichtigsten Utensilien auf dem
Schreibtisch auf der linken Halfte. Aus
dem Greifen mit der rechten Hand re-
sultiert eine Rumpfrotation nach links
— ebenfalls in die gewlinschte Korrek-
turrichtung.

Anwendung in der Schule

Auch der Schultag kann zum Training
werden: Aufgerichtetes Sitzen anstatt
Limmeln oder links das Gesal3 unter-
lagern, anstatt den Oberkdrper nach
links zu rutschen, sind nur zwei Ver-
meidungsbeispiele. Doch auch aktiv
bestehen viele Mbdglichkeiten: Sitzt

» Auch der Schultag

kann zum Training werden. «

der/die Schiler/in auf der, von hinten
gesehen, rechten Seite des Raumes,
ist die Hauptorientierung nach links.
Sitzt die unmittelbare Tischnachba-
rin links, gilt dasselbe. Meldet sich der
Schiler immer mit der linken Hand
und streckt diese weit nach oben,
korrigiert sich die Seitneigung der
Brustwirbelsdule in die Aufrichtung
(Abb. 2). Kombinationen sind hier-
bei erwlnscht. Wird als Schulranzen
nur eine Umhdngetasche verwendet,
so sollte diese auf der rechten Seite
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Physiotherapeut, Padagoge, Promotion in der Sportpsycholo-
gie, Spiraldynamik®-Dozent, deutschlandweites Kursangebot,
Lehrtatigkeit an verschiedenen Hochschulen. Seit 1999 in
eigener Praxis tatig, konservativ-orthopadische Ausrichtung,
Schwerpunkt Bewegungsanalysen und Therapie funktionell
bedingter Storungen.

In der Praxis elementhera finden regelmaBig Gruppenkurse
und sowie Einzeltherapien fiir Skoliosepatienten statt. Ter-
mine auf Anfrage. Am 8. November 2014 halt Dr. Wippert
einen Vortrag bei der Mitgliederversammlung des Bundesver-
band Skoliose Selbsthilfe e.V. in Karlsruhe.

hdngen. Dort kann sie als Fiihrungsge-
wicht zur Korrektur von Brustwirbel-
sdule und Schulterblatt beitragen.

Stehen und Gehen
Beim Stehen auf beiden Beinen ohne
Korrekturvorstellung  schiebt  die
Schwerkraft den Kérper verstadrkt in
die Skolioserichtung. Wird das linke
Bein hochgestellt und das Kérperge-
wicht bewusst bei aufgerichtetem Be-
cken auf das rechte Bein verlagert,
kann auch hier eine 3-D-Korrektur
erreicht werden. Die Umsetzung ins
Gehen erfordert klare Korrekturvor-
gaben. Die drei Schritte der 3-D-Kor-
rektur —  Aufrichtung,
und Rumpfde-
torsion — lassen sich per-
fekt in der Standbein-
phase rechts trainieren.
Das Becken beim Gehen in einer
Hohe zu halten (als wére eine Was-
serwaage vorne quer Uber dem Be-
cken angebracht), wire eine mogliche
Zielvorstellung. Auf der Treppe ver-
vielfiltigen sich die Krifte. Eine kraft-
volle Standbeinphase rechts ist auf der
Treppe gegeben, wenn mit dem linken
Bein am besten immer mehr Stufen

Becken-

Abb. 3: 2 Stufen mit links »
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genommen werden als mit dem rech-
ten Bein (Abb. 3). Korrekt ausgefihrt,
wird so die 3-D-Korrektur Uber das
rechte Abstof3bein verstarkt und in
den gesamten Rumpf weitergeleitet.
Schwere Taschen oder Rollkoffer sind
ebenfalls auf der rechten Seite gut auf-
gehoben. Kraftvoller Abstof3 mit dem
rechten Bein und muskuldres Nachge-
ben des rechten Schulterblatts lassen
sich hierbei bewusst herausarbeiten.

Beispiele aus bestimmten
Sportarten

Der Drehsitz beim Yoga, ausgefihrt
mit dem rechten Bein am Boden, dem
linken Bein aufgestellt und dem rech-
ten Ellbogen am linken Knie, schaffen
beste Voraussetzungen fir eine gute
Korrektur. Von der rechten Ferse
unter dem linken Tuber bis hin zum
kraftvollen Einsatz der rumpfderotie-
renden Schulterblattmuskulatur rechts
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a Abb. 4: Drehsitz als 3-D-Korrektur

lauft alles auf eine funktionelle Korrek-
tur hinaus (Abb. 4).

Das Klettern bietet sowohl fir den
Kletterer als auch fir den Sicherer
eine gute Chance zur Korrektur. Die
Argumente flr den Kletterer sind in
der Aktivitdt und der notwendigen
Bewegungsvielfalt kombiniert mit ei-
nem hohen Kraftaufwand zu finden.
Der Sicherer kann durch entspre-
chende Positionierung zum Kletterer
—rechts unterhalb stehend, am besten
das linke Bein auf einem Stein/Felsen
Uber dem rechten Bein aufgerichtet —
ebenfalls ein hohes Korrekturpotenzi-
al ausschopfen.

Die  Durchschwungbewegung  des
rechtshiandigen Golfers stellt eben-
falls eine hervorragende Korrektur-
bewegung dar: Aufgerichtetes Becken,

12

Ldnge im rechten Bein, das Becken
rechts ein klein wenig zuriick und die
Rotation des Oberkdrpers nach links
sind die Elemente der Korrektur. Sie-
he dazu auch den Artikel ,Golf — eine
spielende 3-D-Therapie" in der RU-
CKENzeit 1/2013.

Werden diese Anleitungen innerhalb
der verschiedenen Bereiche kombi-
(Schule/Arbeit/Sport/Freizeit
etc.), wird schnell klar, wie grof3 das
Potenzial fir eine aktive Verdnderung
sein kann. Als Grundgedanke gilt: Je
haufiger aktiv, desto besser!

niert

Mal kurz nachgefragt...
Erfahrungsberichte von Skoliose-
patientinnen bei elementhera

Chiara: (15))

Wie lange machst du schon Therapie
nach dem SD-Konzept?

Seit Herbst 2013.

Was gefillt dir dabei?
Selber aktiv werden, auch im Alltag,
Mobilisierung und Kréftigung.

Wovon profitierst du am meisten?
Durch die Aufrichtung, durch die Idee
davon, was ist gerade? Was ist die
richtige Richtung?

Vervollstandige den Satz: ,,Die SD ist
fir mich wichtig, weil ...

. ich selber aktiv den Zustand mei-
nes Ruckens und meiner Haltung ver-
bessern kann."

Dr. med. Christian Larsen

Karin Rosmann-Reif

Skoliose —

Hilfe durch Bewegung L

Isabella: (15 )

Wie lange machst du schon Therapie
nach dem SD-Konzept?

Seit 1,5 Jahren.

Was gefillt dir dabei?
Die freundliche und kompetente The-
rapie.

Wovon profitierst du am meisten?
Zu wissen, welche Haltung nehme ich
bei verschiedenen Alltagssituationen
ein, zum Beispiel in der Schule und zu
Hause.

Vervollstandige den Satz: ,,Die SD ist
flr mich wichtig, weil ...

. ich dadurch viel Uber meine Hal-
tung gelernt habe und die Therapie
Erfolge zeigt."

Eva-Maria: (20 ))

Wie lange machst du schon Therapie
nach dem SD-Konzept?

Seit 4 Monaten.

Was gefillt dir dabei?
Die Entspannung sowie
Schmerzen.

weniger

Wovon profitierst du am meisten?
Gut tun mir Elektrotherapie und Fan-
go sowie Ultraschall und Ubungen an
der Schmerzstelle.

Vervollstandige den Satz: ,,Die SD ist
flr mich wichtig, weil ...

ich dadurch weniger Ricken-
schmerzen habe.”

Buchtipp

Skoliose —
Hilfe durch Bewegung
Die besten Ubungen der Spiraldynamik
fir ein neues Korpergefiihl
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