
Bewegungs-, Körper- und Entspannungstherapien

Diese Behandlungsmethoden dienen dazu, den eigenen Kör­

per besser kennenzulernen, ungesunde Bewegungsabläufe

zu analysieren und zu verändern, die Körperhaltung zu

verbessern und so den Rückenschmerzen aus dem Weg zu

gehen. Die Entspannungstherapien können dem Stress als

einer wichtigen Ursache von Verspannungen der Rückenmus­

kulatur entgegenwirken. Zudem fördern sie einen bewussten

Umgang mit den Schmerzen. Methoden, die in erster Linie

der vorbeugenden Rückenstärku~g dienen wie Yoga, Qigong,
Tai-Chi, Pilates, FPZ-Training oder Kieser-Training, finden sich

im Kapitel 6 "Den Rücken stärken". D

Alexander-Technik
Idee und Herkunft: Es handelt sich um eine Körpertherapie,

die nach ihrem Erfinder, dem australischen Schauspieler Fre-

derick M. Alexander (1869-1955) benannt wurde. Sie dient

dazu, ungünstige Bewegungs-, Haltungs- und Verhaltens­

muster zu verändern, die häufig die Ursache für chronische

Schmerzen des Bewegungsapparats sein können.

Methoden und Mittel: Die Patienten lernen, ihre bisherigen

Bewegungs- und Gewohnheitsmuster zu erkennen und zu

spüren. Anschließend vermittelt und übt der Therapeut an­

hand typischer Alltagsbewegungen neue körperliche Bewe­

gungsabläufe sowie eine elastische, aufrechte Körperhaltung

ein. Dabei werden auch Aufmerksamkeit, Selbstwahrnehmung

und Körpersensibilität geschult.

Wirksamkeit: Britische Wissenschaftler zeigten in einer

Studie, dass bereits sechs Lektionen in der Alexander-Tech­

nik ausreichen, um positive Langzeiteffekte bei chronischen
Rückenschmerzen zu bewirken. 24 Lektionen waren noch

Hier finden Sie die einzelnen Verfahren

Akupressur

Akupunktmassage
Akupunktur
Alexander-Technik

Autogenes Training
Biofeedback

Bioresonanztherapie
Chinesische Medizin

Chiroprakti klCh irotherapie
Dorn-Methode

Ergotherapie
Feldenkrais

Fußreflexzonenmassage
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Kinesiologie

Klassische Massage

Kneipp-Therapie

Muskelentspannung
Neuraltherapie

Osteopathie

Physiotherapie

ROlfing
Schröpfen
Shiatsu

Transkutane elektrische Nervenstimulation (TENS)
Tuina

Wärme- und Kälteanwendungen
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