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Wenn der Nacken schmerzt, gibt es
nur eins, das wirklich hilft — man muss
seinen Kopf zurechtricken. Wo er
hingehort, lehrt die Spiraldynamik




Ein paar Zen-
timeter lassen

Schmerzen
verschwinden

riiher oder spiter trifft es fast jeden
F Nacken. Und fast jede Schulter. Es

spannt und schmerzt, Drehen und
Beugen des Kopfs sind eingeschrinkt,
der Schmerz ziehr sich iiber die Schul-
tern und wird zum Kopfweh. Das kann
bedeuten, dass sich der Kopf nicht dort
befindet, wo er hingehért.
In der Spiraldynamik wird deshalb zu-
erst die Kopfposition analysiert und
korrigiert. Befindet sich der Kopf mog-
lichst genau tiber der Wirbelsiule, ist die
Haltung ideal. So wird das Gewicht des
relativ schweren Kopfs optimal getragen
— wie eine Kugel auf einem Stab. Kinn
und Hals bilden einen rechten Winkel,
zwischen Auge und oberem Ende des
Ohrs ergibt sich eine horizontale Linie
und die Gesichtsebene ist vertikal.
Die Wirklichkeit sieht leider anders aus,
oft befindet sich der Kopf in der soge-
nannten Schildkrétenhalcung und ist
zu weit nach vorne gelagert. Auch das
Gegenteil kommt vor, dass er zu weit
nach hinten geschoben und der Nacken
iiberstrecke ist. Beides beeintrichtigt den
Engpass zwischen Kopf und Rumpf.
Wenn aber ausgerechnet diese Stelle ge-
staucht wird, wo unsere Lebensbahnen
wie Nerven, Wirbelsiule, Luft- und Spei-
serbhre neben Sehnen und Blutbahnen
verlaufen, kénnen die Folgen nicht aus-
bleiben. Die Symptome sind uns bestens
bekannt. Selbst Schwindel, Tinnitus oder
Seh- und Hérstérungen kénnen ihre Ur-
sache im Nacken haben.
Nackenprobleme fithrten auch Theres
R. ins Spiraldynamik Med Center am
Ziirichberg. Sie hatte vergebens gehofft,
dass die Schmerzen mit Yoga verschwin-
den wiirden. Im Gegenteil, es kam im-
mer schlimmer. «Dr. Larsen hat auch
meinen Riicken untersucht und mir auf

dem Computerbild ge-
zeigt, dass ich ein Buggelis
habe.» In der Folge bekam
sie zwei Serien Physiothe-
rapie verschrieben und
lernte, sich anders zu be-
wegen. «Ich musste mich aufrichten und
meinen Brustkorb mobilisieren. Es war
eine regelrechte Offenbarung fiir mich.
Unglaublich, dass ein paar Zentimeter
Verdnderung in der Haltung Schmerzen
verschwinden lassen.» Nicht nur das,
auch das «Buggeli» verschwand. Serike
verboten sind seither Ubungen mit ex-
tremem Nackenknick. Jetzt hat Theres R.
eine Yogalehrerin entdecke, die die Spiral-
dynamik in die Lektionen integriert.

Die Spiraldynamik kiimmert sich nicht
nur um den Nacken. Es geht bei diesem
ganzheitlichen Bewegungs- und Thera-
pickonzept, das bei falschen, krank ma-
chenden Haltungs- und Bewegungsge-
wohnheiten ansetzt, um «anatomisch in-
telligente Bewegungen». Entwickelt hat
es der Arzt Christian Larsen zusammen
mit einem interdiszipliniren Team. Seit
fast 20 Jahren studiert und analysiert er
menschliche Bewegungsabliufe, weil er
wissen wollte, «wie Natur und Evolution
das Zusammenspiel von Muskeln, Ge-
lenken und Nerven organisiert haben».
Daraus ergab sich das Grundmodell der
Spiraldynamik.

Anwenden l4sst es sich bei fast allen Pro-
blemen des Bewegungsapparats, vom
Hallux- und Spreizfuss iiber Meniskus,
Arthrose bis Hexenschuss und Bechterew,
selbst bei Schleudertraumata hat man gure
Erfahrungen gemacht. Ziel ist es, durch
richtige Bewegungen die Arbeitsfihig-
keit zu erhalten, Schmerzen zu lindern
und Operationen zu verhindern. Immer
jedoch will die Spiraldynamik erst die
Ursache erforschen, nicht Symptome be-
kimpfen. Nach der Analyse werden die
neuen Bewegungsabliufe mit einer Phy-
siotherapeutin eingeiibt. Sie zu Hause in
den Alltag zu integrieren, liege dann in
der Verantwortung des Patienten.

SCHWEIZ N

Gesundheit

Spiraldynamik

DER NAME Der erste Teil des
Namens hat seinen Ursprung im
universalen Grundbaustein der Natur:
Spiralnebel, Wolkenwirbel, Wasser-
strudel, Nabelschnur, DNS-Erbcode.
Auch das Bewegungssystem des
Menschen funktioniert nach dem
Spiralprinzip. Dynamik bedeutet kraft-
volle, effiziente Bewegung.

PRINZIP Bewegung ist das Erfolgs-
rezept der Natur fur die Gesundheit.
Allerdings fUhren anatomisch falsche
Bewegungen zu chronischen Uberlas-
tungsschaden. Bereits unscheinbare
Fehlbelastungen im Alltag kénnen zu
Muskelverspannung, Schmerz, Bewe-
gungseinschrankung und verfrihter
Abnutzung flhren.

BEWEGUNGSINTELLIGENZ Die
Spiraldynamik vermittelt anatomisch
richtige, intelligente Bewegungen,
damit Gelenke, Béander und Mus-
keln selbst bei voller Belastung nicht
schmerzen und sich nicht abnut-
zen. Oft ist die Rede von der 3D-
Bewegung, Bewegungen in allen drei
Dimensionen. Kopfdrehen nach links
heisst also, mit aufgerichtetem Hals
beginnen, dann den Kopf leicht nach
links anheben, linkes Ohr hebt sich
dabei leicht an, erst jetzt dreht der
Kopf frei zur Seite.

UBUNGEN Das Spiraldynamik Med
Center bietet 6ffentliche Ganz- und
Halbtageskurse zu spezifischen
Themen an. Zudem sind zahlreiche
Themenblcher mit DVD erschienen
wie Aufrechter Nacken, Starke Knie,
Stabiles Kreuz, Vitales Becken.

KRANKENKASSEN Nicht alle
Leistungen von Arzt oder Therapie
werden von der Grundversicherung
bezahlt. Erkundigen Sie sich bei Ihrer
Krankenkasse.

ADRESSE

Spiraldynamik Med Center
Privatklinik Bethanien
Restelbergstrasse 27

8044 Ziirich, Tel. 0878 886 888
www.spiraldynamik.ch
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ABRO: Rodgau, Tel. 061 06/699 60, www.abro.de

AIRFIELD: A-Seewalchen, Tel. 00 43 76 62/317 50, www.airfield.cc
APANAGE: Gelsenkirchen, Tel. 02 09/97 67 02, www.apanage.de
BALDININI: Miinchen, Tel. 089/62 23 22 30, www.baldinini.it
BLIOU BRIGITTE: Hamburg, Tel. 040/60 60 90,
www.bijou-brigitte.com

BI.A{:‘(V RESS: Berlin, Tel. 03033 08 60, www.frankhenke.de
BUGABOO: Hamburg, Tel. 040/319 91 62 20, www.bugaboo.com
BY MALENE BIRGER: Berlin, Tel. 030/28 09 17 28,
www.bymalenebirger.com

C & A: Dsseldorf, Tel. 02 11/35 36 37, www.cunda.de

CARLO COLUCCI: Herrieden, Tel. 098 25/82 00,
www.carlo-colucci.de

CLOSED: Hamburg, Service-Nummer 080 00/25 67 33,
www.closed.com

GOMMA: Rottendorf, Tel. 093 02/30 90, www.comma-fashion.de
DIOR EYEWEAR: Kéln, Tel. 022 36/94 53 37, www.safilo.com
FASHION IN LOVE BY WDG: Bablingen, Tel. 070 31/28 09 81,
www.wdc-ausl.de

FIELMANN: Hamburg, Service-Nummer 008 00/76 66 36 27,
wwiw.fielmann.com

FRATELLI ROSSETTI: Hamburg, Tel. 040/46 09 05 01,

www pink-purple.de

GERRY WEBER BAGS: Kim/Nahe, Tel. 067 52/900 30,
www.gerryweber.de

GESTUZ: Disseldort, Tel. 02 11/46 95 99 15, wwnv.gestuz.com
GUCCI/FIELMANN: Hamburg, Service-Nummer 008 00/76 66 36 27,
www.fielmann.com

GUNEX: Miinchen, Tel. 089/38 88 84 50

H & M: Hamburg, Tel. 040/30 39 37 23, www.hm.com
HALLHUBER: Miinchen, Tel. 089/356 24 10, www.hallhuber.de
HEIDE HEINZENDORFF DESIGN: Freiburg, Tel. 07 61/15 18 50,
www.heinzendorff.de

HELDMANN: Hamburg, Tel. 040/46 07 22 70, www.fashionrayal.de
HOSS: Hamburg, Tel. 040/22 69 62 48, wyaw.hossintropia.com
JOOP!: Hamburg, Tel. 040/448 03 80, www.joop.com

LA PERLA: Diisseldorf, Tel. 02 11/58 34 50, www.lapsria.com
LAUREL: Aschheim/Miinchen, Tel, 089/99 88 80, www.laurel.de
MALO: Dissseldorf, Tel. 02 11/43 91 60, www.malo.it

MEXX: Korschenbraich, Hotline 018 05/69 99 69, www.mexx.com
OTTO: Hamburg, Hotline 018 05/30 30, www.otto.de

P & G: Diisseldorf, Hotline 018 03/21 18 00, wwnwv.peek-cloppenburg.de
PAGO GIL: Hamburg, Tel. 040/414 94 80, www.pacogil.com
PATRIZIA PEPE: Hamburg, Tel. 040/414 94 80, ww.patriziapepe.com
PEDRO GARCIA: Disseldorf, Tel. 02 11/239 85 73,
‘www.pedragarcia.com

POLLINI: |-Gatteo, Tel, 00 39/05 41 81 63 11, wwaw.pollini.com
PURA LOPEZ: Hamburg, Tel. 040/41 49 48 51, www.puralopez.com
RENE LEZARD: Schwarzach, Tel. 093 24/30 20,

www rene-lezard.com

RIO: Berlin, Tel. 030/313 31 52, www.rio-modeschmuck-berlin.de
ROEGHKL: Minchen, Tel. 089/729 69 59, www.roeckl.de

ROSA CASHMERE: Hamburg, Tel. 040/46 07 22 70,
www.fashionroyal.de

SCHUMACHER: Mannheim, Tel. 06 21/12 72 50, www.schumacher.lo
SEAFOLLY: Minchen, Tel. 089/28 70 21 63, www.seafolly.com
SEQUOIA: Oberursel, Tel. 061 71/58 15 56

SINELA: Hamburg, Tel. 040/414 94 80

ST. EMILE: Kieinwallstadt, Tel. 060 22/662 40, www.st-emile.de
ST. EMILE SILVER: Kieinwalistad, Tel. 060 22/662 40,

v, st-emile.de

STEFFEN SCHRAUT: Diisseldorf, Tel. 02 11/405 81 80,
wwwi.steffenschraut.com

STELLA MCCARTNEY: Kiln, Tel. 022 36/94 53 34, www.salllo.com
THOMAS BURBERRY: Hamburg, Tel. 040/46 07 22 70,
www.thomasburberry.com

TIFFANY & GO.: Minchen, Tel. 089/290 04 30, www.liffany.com
TOSCA BLU: Willich, Tel, 021 54/493 90, vaww.toscablu.it
UNUTZER: Miinchen, Tel. 089/255 42 73, www.unuetzer.de

VAN LAACK: Minchengladbach, Tel. 021 61/35 70, www.vanlaack.de

LIVING

ANIMI: Hamburg, Tel. 040/41 42 46 41, www.animi-ginrichtung.de
ASA iiber Die Wascherei: Hamburg, Tel, 040/271 50 70,
www.die-waescherel.info

BRITTA KUGH EINRIGHTUNGEN: Hamburg, Tel. 040/47 78 73
DIE WASGHEREI: Hamburg, Tel. 040/271 50 70,
www.die-waescherei.info

DIE WOHNGESCHWISTER: Hamburg, Tel. 040/63 65 75 90,
www.die-wohngeschwister.de

EDEN LIVING: Hamburg, Tel. 040/81 99 77 57, www.edenliving.de
HOUSE OF FITZ: Hamburg, Tel. 040/46 77 76 44

LEXINGTON: Berlin, Tel. 030/27 58 21 91, www.lexington.com
LILA: Hamburg, Tel. 040/31 68 64, www.lila-hamburg.de

LIZZART LIVING: Hamhurg, Tel. 040748 41 04, www.lizzarlliving.de
MASSSTAB: Hamburg, Tel. 040/34 44 55, www.massstab-hamburg. de
VOSSBERG: Hamburg, Tel. 040/555 90 50, wvav.vossbergversand.de

Teilen der Aufiage liegen Prospekte folgender Firmen hei:

Chanel GmbH, Hamburg; Douglas GmbH Parfiimerie, Hagen; Frankonia
Handels GmbH, Rettendorf; Mona Versand, Pforzheim; Peter Fritz
Immobilien GbR, Berlin; Spotlight Verlag GmbH Martinsried, Planegg;
Yves Rocher AG, Stuttgart.
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