SCHMERZ & BEWEGUNG

Matchball Schmerz?

Die Angst des Tennisspielers vor dem Schmerz im Ellenbogen

Das Krankheitsbild Epikondylitis, bekannt als Tennisellenbo-
gen, der auch in anderer Variante als Golfellenbogen bezie-
hungsweise Werferellenbogen existiert, je nachdem ob die
Schmerzen an der EllenbogenauRenseite oder Innenseite auf-
treten, wird wie jedes Frithjahr momentan wieder zum Thema.
Die Tennissaison hat begonnen, die Spieler erinnern sich an
die des letzten Jahres, die sie mit Mithe und Not iiberstanden.
Da wurde gesalbt, bandagiert, ruhig gestellt, der Schlager, die
Bespannung, ja sogar der Schlagarm gewechselt. Es wurde
an besserer, ,schonenderer” Technik gefeilt und frustriert so
manches Spiel vorzeitig aufgegeben, weil die Schmerzen ein
Weitermachen einfach nicht mehr zulieRen. ,Ja wenn mein El-
lenbogen nicht so geschmerzt hatte...“.

Schlimmere und vor allem chronische Fille lief3en Stofwellenbehand-
lungen, Reizstrom, Akupunktur oder andere viel versprechende The-
rapien iber sich ergehen. Die einen oder anderen linderten zundchst
scheinbar etwas die Schmerzen, aber gelost im Sinne von endgiiltig
geheilt wurden damit die wenigsten Félle. Und nicht zu vergessen all
die Schmerzmittel, die letztendlich doch nur unterdriicken, dass der
Korper Alarm signalisiert — der Schmerz lasst sich damit eben nicht
dauerhaft vertreiben. Wie auch? Wenn man mit dem Wagen auf der
Autobahn unterwegs ist, nutzt es ja bekannter weise auch nichts wenn
man einen Hammer nimmt und die aufleuchtende Olkontrolllampe
ausschlagt oder ein Heftpflaster dariiber klebt, so dass man das Licht
nicht mehr sieht.

Viele Menschen - ich habe den Eindruck von Jahr zu Jahr immer mehr
- leiden am Tennis- oder Golfellenbogen. Man spricht von Uberlastung
der Sehnen, einer Tendopathie. Davon, dass die betroffenen Sehnen
Anrisse bekommen oder dass sie sich teilweise vom Knochen ablosen.
Auch Kellner und Motorradfahrer kennen das Problem. Manche leiden
tiber Jahre hinweg so sehr, dass sie keinen anderen Ausweg mehr seh-
en, als sich Nerven verlegen oder gar durchtrennen zu lassen.

Die Epikondylitis ist anscheinend so schwer zu therapieren, dass man
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bei der Internetrecherche immer wieder auf die Aussage stof3t, sie sei
unheilbar. Man kénne sie nur lindern. Wer je an ihr erkrankt sei, hat-
te die Probleme aber in aller Zukunft. Aber ist sie wirklich unheilbar?
Kann es so schwer sein, ein Leiden, das offensichtlich durch eine Uber-
belastung zustande kommt, dauerhaft in den Griff zu bekommen? Die
Ursache also so prazise zu definieren, dass geeignete Mafinahmen er-
griffen werden koénnen, die zur vollstandigen Beseitigung des Problems
flihren?

Das Rad, in dem sich Epikondylitispatienten drehen, ist immer das Glei-
che. Sie spielen Tennis oder Golf und bekommen Probleme. Sie héren
auf zu spielen, die Probleme lassen nach — oder auch nicht und werden
dann durch notwendige Alltagsbewegungen ausgelost. Vergleichbares
erleben Kellner, Motorradfahrer oder andere Berufsgruppen, die &hn-
liche Bewegungseinseitigkeiten ausiiben und denen die Zusammen-
héange zu ihrem Bewegungsalltag meist (iberhaupt nicht bewusst sind.
Leider genauso wenig wie vielen, der von ihnen aufgesuchten Thera-
peuten. Meist wird mit Verbanden oder mit Gips stillgelegt und dann
entziindungs- und Schmerz hemmende Mittel gegeben und ein Sport-
verbot ausgesprochen. Ist der Schmerz nicht mehr zu unterdriicken, so
nennt man das irgendwann ,,chronisch®. Dies ist eine Verlegenheitsdi-
agnose, die dadurch zustande kommt, dass man die realen Einflussgro-
3en, die aus einem beginnenden Tennisellenbogen zunehmend einen
Dauerzustand werden lassen, nicht kennt.

Aber worin besteht nun die Losung? Die richtig vermutete Uberbelas-
tung der Sehnenansatze, die durch einseitige Bewegung, wie sie der
Tennis-, der Golfspieler oder der

Speerwerfer vollzieht, entsteht,
kann logischerweise nur urséch-
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lich unterbunden werden, wenn Liebscher-
geeignete muskulare MaBnahmen Bracht, ge-
ergriffen werden, die diese Uber- boren 1956,
belastung so ausgleichen und re- leitet als
duzieren, dass der Koérper damit Chefausbil=
umgehen kann. Man tduscht sich,

der den Ge-

wenn man damit rechnet, dass die
Uberbelastung abgestellt ist, wenn
die Uberlastende Tatigkeit einge-
stellt wird. Denn die lange Fehlbe-
lastung wurde langst dauerhaft in
den Muskel-Nerv-Gehirnapparat
einprogrammiert. Dieses Programm
muss geldscht und durch ein neues
,korrektes“ ersetzt werden. Dabei
ist eines sehr wichtig zu verstehen:
Es gibt keine falschen Bewegungen,
keine schlechten Schlédger oder Be-
spannungen, keine schadigende
Technik. Es gibt nur Bewegungen,
Schlager, Bespannungen und Tech-
niken, die mehr Gegenmafdnahmen
erforderlich machen als andere,
welil sie einseitiger und intensiver
sind als andere. Eine gesunde Mus-
kulatur kommmt mit fast allen, den
Korper fordernden, Einfliissen zu-
recht — deshalb liberleben wir seit
Millionen von Jahren!

Roland Liebscher-Bracht
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sundheitszweig der EWTO,
der europdischen Abteilung
eines in Uber 60 Ldndern
der Erde tdtigen Verbandes
flr chinesische Bewegungs-
systeme, seit 15 Jahren
spezialisiert auf die Auswir-
kungen von Bewegung auf
die Gesundheit, insbeson-
dere auf Schmerzen und Ge-
lenkverschleil, Privatdozent
flr Schmerztherapie, passte
die Vorgehensweise des WT-
ChiKung an westliche Be-
diurfnisse an, erfolgreicher
Buchautor, regelmaRige Ver-
offentlichungen, Entwickler
des als ,Schmerz-Yoga“ be-
kannt gewordenen Bewe-
gungs- und Schmerzthera-
piesystems ReiYoga.




TENNIS & SCHMERZ

Die Losung liegt nicht auSerhalb unseres Korpers. Dort findet man
hochstens Scheinlosungen, die das Problem verschleiern, mindern
oder hinausschieben. Wenn Sie nicht wollen, dass Sie wegen Ihrer
Muskulatur, die aus Unkenntnis fehl trainiert ist, und die den Koper
aus Selbstschutz dazu zwingt, mit seiner Sprache die er benutzt - dem
Schmerz - langfristig auf lhren Lieblingssport verzichten miissen, soll-
ten Sie die Ursache abstellen.

Die Losung besteht darin, die beim Tennis, Golf, Werfen, Kellnern
oder Motorradfahren einseitig verwendeten und deshalb im Laufe
von Monaten und Jahren vollig fehl trainierten Muskeln, durch gezielte
Engpassdehnungen, Beweglichkeitskraftigungen und Ansteuerungsii-
bungen in den Zustand zu trainieren, in dem Sie all Thre Tatigkeiten
— eben auch Tennis - ungestort ausiiben kénnen. Im akuten Zustand
hilft Ihnen eine spezielle, lindernde Schmerzpunktpressur, eine Maf3-
nahme die Bestandteil der Schmerztherapie nach Liebscher/Bracht ist,
die das Problem gleichzeitig analysiert.

Danach oder auch zur Vorbeugung hilft euch ein gezieltes Ubungspro-
gramm, das aufgrund der vorangegangenen Analyse exakt auf Ihr Pro-
blem zugeschnitten ist. All diese Techniken und Trainingsanleitungen
finden Sie im ReiYoga, dem auch ,SchmerzYoga“ genannten Bewe-
gungssystem, dass im ersten Etappenziel konsequent die gesamte
Bewegungsmuskulatur so umtrainiert, dass Gelenkverschlei3 und
Schmerzen der Vergangenheit angehoren.

Mittels der beschriebenen Techniken ist der Schmerz des Tennisellen-
bogens in kiirzester Zeit, oft schon direkt nach der Schmerzpunktpres-
sur auf 30 Prozent oder weniger (Restschmerz im Vergleich zu 100 Pro-

zent vor der Behandlung) bis hin zu vollig schmerzfrei, reduziert. Dies
ist deswegen moglich, da es sich in vielen Fallen beim empfundenen
Schmerz noch nicht um einen Verletzungsschmerz der Sehne oder der
Knochenhaut handelt, sondern noch um dessen Vorstufe, den Warn-
schmerz, der wie ein Gefiihl vom Gehirn, zum Schutz vor Schaden an
der Struktur, projiziert wird. Da hierbei ein Abheilen nicht nétig ist, ver-
schwindet er sofort, wenn die Ursache durch die Schmerzpunktpres-
sur (kurzfristig) beseitigt ist. Natiirlich muss anschlieend die kurzzei-
tig hergestellte Muskelprogrammierung danach langfristig eintrainiert
werden. Sollte es doch schon zum Verletzungsschmerz an Sehnen oder
Knochenhaut gekommen sein, benétigt dieser Schmerzanteil natiirlich
langere Zeit, um dauerhaft zu verschwinden. Die dafiir notwendige Zeit
richtet sich nach verschiedenen Parametern des Stoffwechsels, die vor
allem durch Erndhrungs- und Entgiftungsmafdnahmen optimiert wer-
den konnen. Diese Richtlinien, die wichtiger Bestandteil der Schmerz-
therapie nach Liebscher/Bracht sind, enthalten auch die orthomo-
lekulare Medizin, also die gezielte Gabe die Heilung unterstiitzender
Mikronéhrstoffe.

Hier schon einmal als Vorgeschmack die erste von vier der so genann-
ten Engpassiibungen, die aufgebaute Bindegewebsverkiirzungen be-

Auch so hiibsche Ellenbogen kénnen mal schmerzen

seitigen. Erst wenn das geschehen ist, kann mit der muskuldren Neu-
programmierung begonnen werden. Die Ubung kann an dieser Stelle
nur vereinfacht beschrieben werden: Driicken Sie Ihre Handflache, die
im Handgelenk abgewinkelt und bei gestrecktem Ellenbogen auswarts
rotiert ist, vor sich auf den Tisch oder Boden. Dehnen Sie zunachst, bis
moglichst ein rechter Winkel zwischen Unterarm und Handriicken er-
reicht ist, mindestens zwei Minuten zunehmend hinein. Sie sollten da-
bei einen Schmerz spiiren, der aber als gerade noch positivempfunden
werden muss. In der Originaliibung ist der Ubungsablauf zwar in sechs
aufeinander folgende Schritte unterteilt, die die anschlieBend spiirbare
Entspannung und Erleichterung deutlich steigern, aber selbst bei die-
ser sehr vereinfachten Variante werden Sie wahrscheinlich schon eine
kurzzeitige Verbesserung spiiren kénnen.
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Abenteuerspielplatz im eigenen Garten
-davon traumt Jedes Kind

Jetzt seid |hr dran! Hier baut Ihr Euch aier
gemeinsam mit Papa und Mama ein
eigenes Spielparadies, mit Spielturm,
Schaukeln, Rutschen und vielem mehr. I
Naheres unter www.holz-hoesl.de
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Winnetoo Spielturm
ca. 113 x 113 cm: Hohe: 3,50 m

Holz Hos|

Bauholz - Hobelware - HolzfuBbdden - Holzdecken - Holz im Garten

Zeintimiihle 1
94099 Ruhstorf/Rott-Sulzbach

Tel. 0 8503/93 420
www.holz-hoesl.de




