FORSKNING
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gjort den mangesidede lidelse til en folkesygdom. Nu viser
et britisk forsag, publiceret i British Medical Journal i august,
at Alexanderteknik, der kort sagt laerer folk at beveaege sig rigtigt, sa be-
lastningen pa aksen nakke-ryg-hofte minimeres, har en saerdeles gavnlig
effekt pa darlige rygge.
| forsaget medvirkede knap 600 mennesker med kroniske rygsmerter.
Gruppen blev delt i to, hvoraf den ene i lgbet af et ar fik 24 lektioner |
Alexanderteknik — mens den anden del, kontrolgruppen, ingen under-
visning fik. Efter et ar rapporterede kontrolgruppen, at de ueendret
dajede med rygsmerter 24 dage om maneden i gennemsnit, mens
antallet af dage med rygsmerter hos forsegsgruppen var faldet

D arlig ryg rammer moderne mennesker i en grad, der har

i ved alle sammen godt, at
V vi skal rette ryggen og lade
~ % benene baere, nar vi skal
) lafte noget tungt op fra gulvet. Men

til tre dage om maneden | gennemsnit. Aktiviteten og livs- e ved vi ogsda, hvordan det er mest
kvaliteten blandt forsegspersonerne var steget betydeligt hensigtsmeessigt at raeekke ud efter kaf-
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| takt med, at smerterne var reduceret. | gennemsnit e

fen, sidde ved computeren, holde mobil-
telefonen, nar vi taler — eller sta stille,
nar vi taler med andre? Det ved Joseph
Artzi, der star bag Alexanderskolen i Ka-
benhavn og er en af de mest etablerede
spemallster inden for Alexander-
teknik herhjemme. lgennem
de mange ar har han laert
folk med ondt | kroppen
0og | serdeleshed ryg-
gen, hvordan de far
indarbejdet de rig-
tige bevaegelser, sa
Kroppen undgar den
slitage, der farer til
skader som gigt og
diskusprolaps - og
holder de skader |
skak, der maske alle-
rede har ramt.
"Alexanderteknik forebygger ved
at aktwere den intelligente del af kroppen — hjernen.
Du kan sammenligne det med, at du er chauffer, og
_ din krop er din bil. Hvis du kerer uhensigtsmaessigt,
“ e g3 paferer du bilen skader igen og igen. Sa kan du
selvfglgelig ga til en mekaniker og fa bilen repareret
Prle fikset — indtil det gar galt igen. Men i stedet for at
gé til en mekaniker, sa kan du ga til en kerelaerer og
lzere at kere ordentligt, sa du ikke paferer din bil ska-
qdler igen. Det er dét, Alexanderteknik ger. Jeg laerer
) 3 v folk at bruge deres krop hensigtsmaessigt, nar de
® sidder, gar, star og beveeger sig i det daglige - f.:rgsa
dnar de reekker ud efter kaffen eller tager sko pa,”
. siger Joseph Artzi.
Det er iseer det dynamiske forhold mellem ho-

deltog de medvirkende 42 procent mere i aktiviteter,
som de tidligere havde holdt sig fra pa grund af
rygsmerter.

Fors@get viste endvidere, at intens undervis-
ning har den starste effekt. Den gruppe, der fik
den mest intensive undervisning i Alexander-
teknik, dvs. 12 lektioner inden for de ferste tre
maneder, havde ogsa det starste og hurtigste
udbytte. Disse oplevede efter tre maneder kun
otte dage med rygsmerter manedligt, mens
gruppen, der havde faet seks lektioner i lgbet af
de farste tre maneder, rapporterede om 13 dage
I snit med rygsmerter. Kontrolgruppen, der altsa
ikke laerte Alexanderteknik, oplevede uzendret 24
dage med rygsmerter i snit om maneden. ¥
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Britisk forskning viser, at
Alexanderteknik, der Icerer folk at _
| ._ bevcege sig rigtigt i dagligdagen, —_—
7 | er en scerdeles effektiv kur mod ) "

folkesygdommen ‘darlig ryg’.
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e L e 4 Joseph Artzi er uddannet
a " | | idraetslarer i Israel og har siden
studeret Alexanderteknik i Lon-
don. Han har boet i Danmark
siden 1970’erne og startede i 1986
Alexanderskolen i Kebenhavn,
hvor han dels larer folk med
rygskader at genvinde deres ko-
ordination og bevagelsesfrihed,
dels uddanner andre, der vil un-
dervise | Alexanderteknik. Mens
der for 30 ar siden kun var fa lae-
rere | Alexanderteknik i Dan-
mark, er der i dag mere end 100.
En stor del af dem er uddannet
pa Alexanderskolen hos Joseph
Artzi. Laes mere pa www.ale-
xanderskolen.dk
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KROPPENS KORELARER

\ Joseph Artzi har igennem ncesten 40 ar hjulpet folk med
diskuskolaps, slidgigt og darlig ryg til et bedre liv. Ikke ved at
behandle eller operere - men ved at lcere dem at bruge
bevcegeapparatet rigtigt med Alexanderteknik.

vedet, nakken og rygsgjlen, som Alexanderteknik
fokuserer pa, for rygsejlen er det moderne menne-
skes akillesheel, forklarer Joseph Artzi.

"Ryggen er vores svage punkt. De feerreste er klar
over, hvor stort et pres der er pa vores rygsgjle i vores
dagligdag. Alexanderteknik gor to ting: for det ferste
at neutralisere de forkerte reaktioner og hevaegelser,
de darlige vaner, kroppen har indarbejdet, og for det
andet at aktivere de gode manstre,” siger Joseph
Artzi, der typisk hjeelper folk, der dgjer med slidgigt,
stresssymptomer, diskusprolaps, slitage i hofter og
darlig ryg i almindelighed. Mange med lange syg-
domshistorier, som ikke kan opereres eller behandles
til et bedre liv, men som ved hjeelp af Alexanderteknik
kan genvinde beveaegelsesfriheden. Folk, der er ble-
vet opereret, kan laere teknikken, sa de forebygger
skader i fremtiden.

"Nar du leerer at fa en bedre koordination, sa du
ikke spaender hele tiden i kroppen, og nar du laerer
din krops greenser at kende, sa du ikke reagerer
forkert med kroppen, sa fjerner du ogsa den faktor,
der har udlest din skade. Skaden er der stadig,
men du kan neutralisere den ved at stoppe mis-
bruget af kroppen,” siger Joseph Artzi, der ikke er |
tvivl om, at Alexanderteknik @ger livskvaliteten og
forleenger livet.

"Nar folk er slidte og treette og har smerter, sa
dreaener det for energi. Nar de smerter forsvinder,
sa feler de sig lettede og fulde af energi,” siger
Joseph Artzi.

Han understreger, at der ikke er noget hokus-
pokus over Alexanderteknik. Det er en disciplin,
der tar eftekt i kratt af en laereproces. Det er ikke et
behandler-patient-forhold, hvor behandleren fjer-
ner darligdommene.

"Der er ingen genvej her eller nogen hurtig kur.
Det er ganske enkelt noget, der skal leeres, og det
tager tid. 20-30 lektioner med en uddannet leerer
skal der til, sa er man i stand til at klare sig selv.
Jeg plejer at sige, at jeg giver mine elever veerktgj
og kompas - og sa kan de selv finde vejen.” @
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