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Methode Von Juli 2002 bis Juli 2004 wurde aus 64 allgemeinmedizinischen Praxen im Sudwesten
Englands eine Gruppe aus 579 Patienten mit chronischen bzw. rezidivierenden lumbalen
Rickenschmerzen zusammengestellt. Sie wurden nach dem Zufallsprinzip vier Gruppen zugeteilt:

o Kontrollgruppe - Ubliche allgemeinmedizinische Behandlung (144 TN)
o sechs (6) klassische Massage-Einheiten (147 TN)

o sechs (6) Alexander-Technik-Stunden (144 TN)

o vierundzwanzig (24) Alexander-Technik Stunden (144 TN)

Je die Halfte dieser vier Gruppen erhielt zusatzlich eine arztliche Verordnung zu einem
individuellen Bewegungsprogramm' mit drei Beratungssitzungen bei einer medizinischen
Fachkraft. Somit entstanden acht unterschiedliche Untersuchungsgruppen.

Die Wirkung der untersuchten Methoden wurde primar anhand von zwei Gré3en verglichen:

1. einem Fragebogen, bestehend aus 28 Fragen zur Erfassung von Tatigkeitseinschrankungen
aufgrund der Rickenschmerzen (Roland-Morris Disability Questionnaire) und

2. der Ermittlung der Anzahl der Schmerztage innerhalb der letzten vier Wochen vor der jeweiligen
Befragung.

Messungen wurden unmittelbar vor der ersten Behandlung, drei Monate und ein Jahr nach Beginn
der Versuchsreihe durchgefuhrt.

Ergebnisse nach einem Jahr
Keine signifikanten Veranderungen innerhalb der Kontrollgruppe.

24 Unterrichtsstunden Alexander-Technik erzielten die grofite positive Wirkung: Nur noch 3
Schmerztage pro Monat (eine Verringerung um 86%) gegenuber 21 Schmerztagen in der
Kontrollgruppe sowie eine Verminderung der Tatigkeitseinschrdnkungen um 42%.

Das Bewegungsprogramm kombiniert mit 24 Stunden Alexander-Technik brachte keine
Verbesserung der Ergebnisse im Vergleich mit 24 Stunden Alexander-Technik ohne weitere
Maflnahmen.

6 Unterrichtsstunden Alexander-Technik gefolgt von dem Bewegungsprogramm erzielten 72%
der positiven Wirkung, die mit 24 Stunden Alexander-Technik erreicht wurde.

6 Massage-Einheiten kombiniert mit dem Bewegungsprogramm erzielten eine Reduzierung der
Schmerztage um 33%. Eine Verbesserung bei den Tatigkeitseinschrankungen zeigte sich nur bei
der Messung nach drei Monaten, nicht jedoch als Langzeiteffekt bei der Messung nach einem
Jahr.

Die Ergebnisse zeigen, dass der Unterricht in der Alexander-Methode einen nachhaltigen positiven
Effekt aufzeigt, indem er die Schmerztage pro Monat signifikant verringert und die
Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat der Patienten erhoht.

130 Minuten zuigiges Gehen oder eine aquivalente Tatigkeit, an 5 fiinf Tagen in der Woche.
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Zur Methode der Alexander-Technik

»Dies ist ein bedeutender Schritt vorwiédrts in der Langzeitbehandlung von
Riickenschmerzen. Die Ergebnisse dieser Studie zeigen, dass die Alexander-Technik
Riickenschmerzen lindern kann. Dem Anschein nach geschieht dies durch eine
Verringerung der Muskelspannung, Starkung der Aufrichtemuskulatur, verbesserte
Koordination und Beweglichkeit sowie Druckentlastung der Bandscheiben. Fiir die
Patienten bedeutet es, dass sie in ihren Aktivititen oder Aufgaben weniger durch
Schmerzen eingeschréankt sind.“

Prof. Paul Little, Universitat Southhampton
Leiter des Forscherteams

Die Alexander-Technik (AT) ist eine Lehrmethode zur Verdnderung falscher Bewegung- und
Verhaltensmuster, und keine passiv hinzunehmende Therapie oder Behandlung. Wer
Stunden in AT nimmt, ist Lernender oder Klient, nicht Patient.

Der Lehrer unterrichtet Alexander-Technik als Methode, wobei er sowohl mit Worten als auch
durch direkten Kontakt seiner Hande am Klienten die Prinzipien und die sich daraus ergebenden
Wirkweisen erklart. Er beobachtet und registriert, ob gewohnheitsmaRige Fehlhaltungen Ursache
der Beschwerden des Klienten sein kdnnen, etwa eine eingeschrankte freie Beweglichkeit im
Kopf-Hals-Bereich, die zu schmerzhaften Verspannungen fiihrt. Uber seine Hande vermag der
Lehrer feinste Veranderungen im Muskeltonus und in der Korper-Koordination des Klienten
wahrzunehmen, zu interpretieren und gegebenenfalls entgegen zu steuern. Dadurch wird sich der
Klient seiner Haltungs- und Bewegungsgewohnheiten bewusst. Er lernt, die fur ihn unginstigen
Gewohnheiten zu erkennen und abzubauen, zunachst mit Hilfe spater auch ohne Hilfe des
Lehrers. Unterrichtsstunden in Alexander-Technik ermoglichen eine individuelle Vorgehensweise
und somit die Entwicklung lebenslanger Fahigkeiten zur Vermeidung falscher Bewegungsmuster.

Ablauf einer Unterrichtsstunde in AT

Die Klienten werden angeleitet erhohte Muskelspannungen zu mindern, Koordination,
Gleichgewicht und Bewegungsablaufe zu verbessern. Der Lehrer Uberprift kontinuierlich den
gewohnheitsmafigen Gebrauch des Bewegungsapparates.

Die Lektionen richten sich nach den individuelle Bedurfnissen und Maoglichkeiten der Klienten.
Auftretende Schwierigkeiten werden besprochen und bearbeitet. Anfanglich handelt es sich dabei
um Stehen, Sitzen oder Bewegen der Arme. Spater dann um komplexere Bewegungsablaufe wie
Aufstehen vom Sitzen zum Stehen und umgekehrt, Gehen, Treppe steigen, Sprechen. Schliellich
erganzen weitere im Alltag Ubliche Bewegungsablaufe oder spezielle Aktivitdten den Unterricht, je
nach personlichem Interesse wie beispielsweise Spielen eines Musikinstrumentes, Schreiben am
Tisch oder Arbeiten am Computer.

Uber den Kontakt der Hande vermittelt der Lehrer den Klienten die Fahigkeit der kdrperlichen
Eigenwahrnehmung.

Handkontakt hilft den Klienten:

o ihre Aufmerksamekeit dorthin zu lenken, wo sie nétig ist

o) sich ungewollter Kopf-, Hals- und Rickenspannungen bewusst zu werden und diese
abzubauen

eine unmittelbare Rickmeldung Gber ihr Tun zu erhalten

Ausrichtung und Langung der gesamten Wirbelsaule und des Rumpfes zuzulassen
axialen Muskeltonus und axiale Koordination zu verbessern

das dynamische Zusammenspiel zwischen Kopf, Hals und Rumpf zu unterstutzen
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o die Steuerung ihrer Bewegungsablaufe zu verbessern
o Verbesserungen wahrend einer Aktivitat beizubehalten.

Dartber hinaus werden die Klienten motiviert, das in den Stunden Erlernte in ihren persdnlichen
Alltag zu integrieren. Die Unterrichtsstunden dauern in der Regel 30 bis 50 Minuten. Im
Allgemeinen werden 20 bis 30 Alexander-Stunden empfohlen, um eine anhaltend positive Wirkung
zu erzielen.

»Mehr als die Halfte unserer Patienten haben Beschwerden, die auf gewohnheitsméaBige
schlechte Haltung zuriickzufiihren sind. Wir miissen lernen, unsere Muskeln richtig
einzusetzen und uns im Gleichgewicht zu halten. Die Alexander-Technik zeigt uns, wie das
geht.”

Dr. med. Ulrich Gockel, Facharzt flr Orthopadie-Chirotherapie,
Orthopadisches Zentrum Bad Sackingen

Kontakte fuir weitere Informationen

Fragen zur klinischen Studie ATEAM:

Professor Paul Little, Primary Medical Care Group, Community Clinical Sciences Division,
University of Southampton, Aldermoor Health Centre, Aldermoor Close, SO16 5ST.

Tel: +44 (0) 2380 2 0162 E-Mail: p.little@soton.ac.uk

Die Studie im Wortlaut und weitere Informationen zu Forschungsstudien erhalten Sie auf der
Webseite des Alexander-Technik-Verbands Deutschland (ATVD) e.V unter der Rubrik Forschung:
www.alexander-technik.org/index.php?p=1-6-0
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