DANIELA SCHREIBER
z.elgt am Fussskelett,

wie schonende

und kraftsparende
Bewegungen aussehen.

Trainerin Daniela Schreiber baut auf die Spiraldynamik

«Richtige Bewegung beginnt im Kopf»

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

Wiy ANDEEL FisCHER

Der Skelett-Fuss knickt nach inren wnd
schomn ist die einseitige Belastung des Knies
gt sichithar, Jerzr wird der Fuss sufperic fetent
el die Celenkilichen des Knies lepen sich
perfelkt beidasitig in die Passform. Daniela
Schreiber eigt der heutigen Spongnappe
was in dherem Kroe passiert, wenn siees falsch
oder chen richtig belasten.

e funf Fraven in der sonnendurchfhrteten
Turnbalbe seben penau hin. Denn kber lernen
sie: Wer seinen Kirper dber Jahre mit Fehl
haltung und Uberlsstungen peplapt ha,
kanm das dndern. Voraussetzurng ist eine gu-
te Vorstellung davon, was eigentlich unter
der Haut passiert, und der Wille, selber etwas
s unternehmen, wm Kraft, Beweghichkedt
wurd Balanoe zu train ieren

DIE SPIRALDYMAMIK GEHT DAVON AUS, i
der Kirper von Natur aes ideal angelegt ist,
solarege wir ihn auch perfekt einsetzen und
die Gelenk so abereinander ausnchoen, dass
wir damit die natiirliche Statik nutzen kim
nen, wmn Krafte m lenken umd Stosse abeu
fangen

Dorothes Hilty, 62, 15t mut viel Entschibossen
heit und Freude bet der Sache, Vor pwanmg
lahren hat die sportbepeisterte Frau thr Knie
verbetm, seither will es einfach nsce ek
recht. Sie war in diversen Therapien. au b in
der Physiotherapie urad trich  weiterhin
Sport. I vergangenen Derember musste sie
sufgeben. Das kranke Gelenk hatte sich ent-
piinclet, die Schmerzen waren so heftip pe-
worden, dass sie kaum noch geben konnte.
Als man ihr ein kimnstliches Gelenk rt‘nph!'-L
war Dorothes Hilty erschitten

Per Zufall stiess sae am Cesundbeitstag o 3¢
Gallen auf Dr. Lavemer und die von ihkm =in
presetrte Methode der Hyvaluronsaure [npek
tion (siche vorangeganpene Seie). Ein

- Bypreahatideis

Glacksfall fiir die bepeisterte Bratsche-Spie
berin: Nach wenipen Wochen brauchee sie
keine Schmerzmittel mehe. Die Kombinat
on aus Hvaluronssane wnd SELJJ.H'.'n.undL
der Technik, welche Dansela Schaviber in der
Bewegungsgruppe unterrichtet, rikckte das
kinstliche Knie in weite Ferne

<UND JETZT WIRD CEIATETS, =t [amsels
Schretber, lept dos Kunststoffhein our Seite
wrsed bibckt sich mit peradem Rucken nach
vorne, Die Kale sind nur leick anpewinkel,
das Gesdss weit hochgereckt. Mit dem [iten
'\_LFi':'|| s bebevoll an aut die Leicdenschaft e
miger amwesenden Frauen: den Garten, der
ihren Beinen und oft auch dem Rocen so
viel Mihe macht, = Es heisst immer, man sol-
le in die Hocke gehen, um den Riicken zu
- i]nru'n_ alseg 1n‘|-_' H--nu. hen mit Arthrose
kinnen das schlicht nichil mehr wegen der
hefrigen: Schmerzen im Kniew, erkdindie In-
struktorin den Sinn der Ubung

VON ARTHROSE SIND FRALEN ool hdubiger
betroffen als Manner. = Man vermuted, dass
das urter anderem an der EeTingeTen Muas-
belrmasise des wetblichen Korpers liegt=_ zapt
Damiela Schreiber. «Und genau gegen diesen
Mange| unternehmen wir hier etwas, »
Denn schon ein sanftes, aber richtipes Tral-
ning dber wenige Wochen lomn Krafy und
Befinden enorm verbessern: die pestirke
Muslolatur entlaxtet dwe Gelenke. Komibo
niert mit einer mehrstufipen Behardlung,
wie she in der Klinik Stephanshorn angelo-
ten wird, ist die Sporstunde eine ideale
Massnahme. um schmersdret 2o werden und
beweglich zu bleiben

jetzt peigt Daniela Schreiber Ubungen, bei
denen die Beine pestreckt werden. Cas will
pelernt sein. «Du [Ehest dein Aamo ja auch
micht bis zum Anschlag in die Gasage =, sagt

die Instruktorin lachend und erklart einer
Telnehmerin, warum me thre Knie nchit
durchstecken soll beim Geradestehen, son
dern stets einen Zentimeter varher stoppen
Tk

UND UM ZENTIMETER GEWT ES HIER. O

reachie namlich eine minime Fehlhaltung. die

A er Wl Slephanshorn snd rend

5@ Beleghrrie g e Schiche Kompeterz
wng chie rscierssch- techresche irdrstruldus
es Hauses Qewabiiesion sng optrmaie
Wersorgung o Pasenannen und Paniemen
mit Erraniungen des Bevegungsapoanres

> Fhesrna-Edaarsungen mE den
Spepatest ngen Hyalmormsaure. rpebtion
Sosrwedentt e e
syt O Tl TErE
Spontranng uvm

STEPHANSHORN IN ST. GALLEN

vevewstephanshormuch, Tel, 077 2682 71 11

wiber e Jahre mu verbeerenden Folgen Rihn
Darvela Scheetber nimost nochmals das Ske
legt =us llq.'ld l.zhd :r'.l't. warurm Aussemnrols
tiom. also daz beichte Mach-aussen-Dreben
der Oberschenkel mirtels der Gesbigmus-
kst so wichitip ist: Mur so verschrdnken sich
die Kreuzhander im Krie optimal und geben
musitzlichen Halt.

= Crthopdces. Taumatooge und
Spartmeden

= AMnmakrwasse Dpershorstechniuen
fir MiM- und Knaprothesen ma e
schmerzarmen und raschen Erhoiung
rach e Bt

= Wirbesauen und H:u:mt._u:hrir;n

Kolindl. Stephanshom,
Brapsrstosse 85, 0016 51 Gallen

IN DER BALANCE.

Die Muskeln

werden sanft

- pestirkt und die

® Frauen lernen die
Architektur ihres

Korpers wieder

ﬁchtig Zu nutzen.

ZUM ABSCHLUSS werden die Muskeln ge

debne. Was an diecsem Frihlingsmorgen s
h'v.-r.'l:mlll.h]: sussyeht, (s '-l.'=|l‘1:..!": .l-l-'v:lp'l%l-
beit: D Dehnen streckt sum Belpiel den
Muskel der ohine Strevching dic hmeschethe
au stark ins Gleitlaper presst. Ein betetes Mal
ammen die Fraven tief durch. Fast seht os &0
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