DANIELA SCHREIBER

zeigt am Fussskelett,
wie schonende

und kraftsparende

Bewegungen aussehen.

\ Trainerin Daniela Schreiber baut auf die

«Richtige Bewegung

Arthrose ist fast immer die Folge von Fehl-
belastung. In der Stephansklinik in St. Gallen
zeigt die Trainerin Daniela Schreiber Arthrose-
Patienten, wie sie inren Korper gerade halten und
ihn mit sanftem Training wieder ins Lot bringen.

VON ANDREA FISCHER

Der Skelett-Fuss knickt nach inren und
schon ist die einseitige Belastung des Knies
gut sichtbar. Jetzt wird der Fuss aufgerichtet
und die Gelenkflichen des Knies legen sich
perfekt beidseitig in die Passform. Daniela
Schreiber zeigt der heutigen Sportgruppe,
was in ihrem Knie passiert, wenn siees falsch
oder eben richtig belasten.

Die fiinf Frauen in der sonnendurchfluteten
Turnhalle sehen genau hin. Denn hier lernen
sie: Wer seinen Kérper uber Jahre mit Fehl-
haltung und Uberlastungen geplagt hat,
kann das indern. Voraussetzung ist eine gu-
te Vorstellung davon, was eigentlich unter
der Haut passiert, und der Wille, selber etwas
zu unternehmen, um Kraft, Beweglichkeit
und Balance zu trainieren.

DIE SPIRALDYNAMIK GEHT DAVON AUS, dass
der Korper von Natur aus ideal angelegt ist,
solange wir ihn auch perfekt einsetzen und
die Gelenk so iibereinander ausrich:en, dass
wir damit die natiirliche Statik nutzen kin-
nen, um Krifte zu lenken und Stasse abzu-
fangen.

Dorothee Hilty, 62, ist mit viel Entschlossen-
heit und Freude bei der Sache. Vor zwanzig
Jahren hat die sportbegeisterte Frauihr Knie
verletzt, seither will es einfach nicht mehr
recht. Sie war in diversen Therapien, auch in
der Physiotherapie und trieb weiterhin
Sport. Im vergangenen Dezember musste sie
aufgeben. Das kranke Gelenk hatte sich ent-
ziindet, die Schmerzen waren so heftig ge-
worden, dass sie kaum noch gehen konnte.
Als man ihr ein kiinstliches Gelenk empfahl,
war Dorothee Hilty erschiittert.

Per Zufall stiess sie am Gesundheitstag in St.
Gallen auf Dr, Lauener und die von ihm ein-
gesetzte Methode der Hyaluronsdure-Injek-
tion (sieche vorangegangene Seiie). Ein
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Gliicksfall fiir die begeisterte Bratsche-Spie-
lerin: Nach wenigen Wochen brauchte sie
keine Schmerzmittel mehr. Die Kombinati-
on aus Hyaluronsiure und Spiraldynamik,
der Technik, welche Daniela Schreiber in der
Bewegungsgruppe unterrichtet, riickte das
kiinstliche Knie in weite Ferne.

«UND JETZT WIRD GEJATET™, sagt Caniela
Schreiber, legt das Kunststotfbein zur Seite
und biickt sich mit geradem Rucken nach
vorne. Die Knie sind nur leicht angewinkelt,
das Gesdss weit hochgereckt. Mit dem Jiten
spielt sie liebevoll an auf die Leidenschaft ei-
niger anwesenden Frauen: den Garten, der
ihren Beinen und oft auch dem Riicken so
viel Miithe macht. «Es heisst immer, man sol-
le in die Hocke gehen, um den Riicken zu
schonen, aber viele Menschen mit Arthrose
kinnen das schlicht nicht mehr wegen der
heftigen Schmerzen im Knie», erklirt die [n-
struktorin den Sinn der Ubung,

VON ARTHROSE SIND FRAUEN viel hiufiger
betroffen als Minner. «Man vermutet, dass
das unter anderem an der geringeren Mus-
kelmasse des weiblichen Kiirpers liegts», sagt
Daniela Schreiber. «Und genau gegen diesen
Mangel unternehmen wir hier etwas.»

Denn schon ein sanftes, aber richtiges Trai-
ning iiber wenige Wochen kann Kraft und
Befinden enorm verbessern; die gestirkte
Muskulatur entlastet die Gelenke, Kombi-
niert mit einer mehrstufigen Behandlung,
wie sie in der Klinik Stephanshorn angebo-
ten wird, ist die Sportstunde eine ideale
Massnahme, um schmerzfrei zu werden und
beweglich zu bleiben. =

Jetzt zeigt Daniela Schreiber Ubungen, bei
denen die Beine pestreckt werden. Das will
gelernt sein. «Du fihrst dein Auto ja auch

nicht bis zum Anschlag in die Garage», sagt



Spiraldynamik

beginnt im Kopt»

die Instruktorin lachend und erklirt einer
Teilnehmerin, warum sie ithre Knie nicht
durchstecken soll beim Ceradestehen, son-
dern stets einen Zentimeter vorher stoppen
TISS.

UND UM ZENTIMETER GEHT ES HIER. Oft
reicht namlich eine minime Fehlhaltung, die

DIE KOMPETENZKLINIK STEPHANSHORN IN ST. GALLEN

An der Klinik Stephanshom sind rund

50 Belegarzte titig. Ihre fachiche Kompetenz
und die medizinich-technischa [nfrastrukdur
das Hauses gewahreistan ane optimale
Versorgung der Patientinnen und Patienten
mi Erkrankungen des Bewegungsapparates

= Rheuma-Erkrankungen mit den
Spezialestungen Hyaluronsdure-Injektion.
Stozswellentherapie,
spisaidynamisch onentiertem
Sportirammng wy.m

iiber die Jahre zu verheerenden Folgen fuhrt.
Daniela Schreiber nimmt nochmals das Ske-
lett rur Hand und zeigt, warum Aussenrota-
tion, also das leichte Mach-aussen-Drehen
der Oberschenkel mittels der Gesdssmus-
keln, so wlrlttjg ist: Nur soverschrinken sich
die Kreuzbinder im Knie optimal und geben
zusitzlichen Halt,

= Orthopédie, Traumatologie und
Spatmedizin.

= Minimak-imasive Operationstachniken
fir Huft- und Knieprothesen mit ainer
schmerzanmen und raschen Erholung
nach dem Eingriff

= Wirbelsaulen- und Rikckenmarkschirurgie

Mehr Informationen:

Klinik Stephanshom,
Brauerstrasse 95, 9016 St Gallen
wwwstephanshom.ch, Tel. 07128271 11

IN DER BALANCE.
Die Muskeln

" werden sanft

. gestdrkt und die

. | Frauen lernen die
Architektur ihres
Korpers wieder
richtig zu nutzen.

ZUM ABSCHLUSS werden die Muskeln ge-
dehnt. Was an diesem thimﬂsmcurg-en S0
gemiitlich aussieht, ist wichtige Korperar-
beit: Das Dehnen streckt zum Beispiel den
Muskel,dzr ohne Stretching die Kniescheibe
zu stark ins Gleitlager presst. Ein letztes Mal
atmen die Frauen tef durch. Fast sieht es so
aus, als wiren sie ein wenig geu‘ax:hsen.
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