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Tenk opp

g frem

Vond rygg? lkke rart, nar vi selv skamslar ryggsaylen
daglig, ifelge laerere i Alexanderteknikk. Vi spenner oss
og bruker hode og nakke feil.

SYLVI LEANDER
JAN TOMAS ESPEDAL (foto)

Hort om Alexanderteknikk?
Alex... hva, svarer de fleste.

Densnart 200 ar gamle be-
handlingsteknikken har levd en
anonym tilvaerelse og er blitt
holdtilive av munn til munn-
metoden. I Norge er den best
kjent blant kunstnere med vond
nakke, rygg, armer eller proble-
mer med stemmen.

Bred omtale. Na har en stor,
engelsk ryggundersokelse satt
Alexanderteknikk (AT) pa dags-
orden. Resultatene fra under-
sekelsene ble i sommer presen-
terti fagtidsskriftet British Me-
dical Journal og fikk bred om-
tale i engelske medier.

Forskere fra universitetene
Bristol og Southampton fulgte
463 personer med kroniske
ryggsmerter gjennom ett ar.
Hensikten var i se om Alexan-
derteknikk hadde en positiv
virkning. Man sammenlignet
med pasienter som fikk vanlig
behandling hos allmennprakti-
serende lege (piller, mosjons-
program), samt en kontroll-
gruppe som fikk massasje.

Blant ryggpasientene som
fikk AT, ble en gruppe tilbudt
seks timer i Alexanderteknikk,
en annen gruppe fikk 24 timers
opplaring.

Ett ar senere hadde sistnevnte
gruppe kun tre dager med rygg-
smerter milt gjennom en ma-
ned, 17 dager faerre enn de med
ordinger legebehandling, og 11
dager faerre enn massasjegrup-
pen. Pasienter som fikk massa-
sje hadde kun merket kortvarig
bedring, mens AT ga god virk-
ning ogsa etter et ar. Studien
viste ogsa at man kan greie seg
med feerre timer med AT nar be-
handlingen kombineres med
tysisk aktivitet.

Fremskritt. Forskerne kon-
kluderte med at teknikken er et
fremskritt i langtidsbehandling
av ryggsmerter. Engelsk helse-
vesen har anbefalt videre forsk-
ning pa teknikken.

Hittil har norsk helsevesen
ikke vist noe interesse for den
gamle metoden. Kanskje vil det
endre seg nar forskningsdata na
bekrefter en positiv effekt, hi-
per Stephan Parker. Han varen
av de forste som tok i bruk me-
toden i Norge for ca. 20 ar si-
den.

Holdning. Hva er oppskrif-
ten? Krumtappen i behandlin-
gen er 4 pavise hvordan vi bru-
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Tenk fremover og oppover. Figuren til heyre viser den uheldige bevegelsen
vi ofte gjor ved a trekke hodet litt bakover og nedover. ILLUSTRASJON: STEPHAN PARKER

ker/misbruker forholdet mel-
lom hode, nakke og rygg, forkla-
rer Parker. Alexanderteknikk er
ikke en behandlingsform i van-
lig forstand, men en metode
som gjor deg mer bevisst pa re-
aksjonsmenstre og miten vi be-
veger 0ss pa.

- Vier pajakt etter de menta-
le prosesser som pavirker hvor-
dan vibruker kroppen.

Ubevisst. Tanken pévirker al-
le vire bevegelser. Etter hvert
gjer vi mange bevegelser helt
automatisk, ogsa gale bevegel-
ser. Uten 4 vaere Klar over det,
begynner vi ofte en handling
med & trekke hodet litt bakover,
samtidig som haken gar litt
frem og opp. Det utlaser en
kompresjon, et grlite press pa
ryggseylen. Det kan heres baga-
tellmessig ut, men nar dette blir
gjentatt tusenvis av ganger, gir
viryggseylen juling.

- Hvorfor gjer vi denne ube-
visste bevegelsen, hvis den ska-
der oss?

— Fordi vi er mer opptatt av
selve mélet, det 4 fi en handling
gjort, enn hAvordan vi utferer en

bevegelse. Det er omtrent som
om vi skulle kjert bil med hind-
brekket pd, snart blir det en va-
ne, og vi merker ikke at vi gde-
legger bilen.

Blir et mgnster. Den skade-
lige hode/nakkebevegelsen lig-
ner den vi automatisk inntarien
truende situasjon, forklarer Par-
ker. Nir denne bevegelsen etter
hvert blir et monster, har det
sammenheng med at vi ofte er
anspent og engstelige. Vi gir las
pé oppgaver med krum hals. Vi
skal prestere, ofte under tids-
press. Over oss henger frykten
for ikke a lykkes.

En annen uvane er 4 beye ho-
det og det meste av nakken frem-
over nar vi arbeider. I stedet for
a bruke gverste ledd i nakken.
Samtidig har vi glemt 4 bruke
blikket riktig. Ofte styrer vi blik-
ket ved 4 mobilisere nakken i
stedet for 4 styre med gyemusk-
lene. Ogsd det belaster ryggen.

- Vima rett og slett slutte a
gjore ufornuftige bevegelser og
leere oss 4 skjelne mellom nad-
vendige og unedvendige spen-
ninger, sier Parker.
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A tenke fremover og oppover gir en gunstig holdning for ryggen, forklarer laerer i Alexander-
teknikk, Stephan Parker. - Jeg foler meg litt hayere etter en times instruksjon, sier fiolinist
@yvind Bjora.

- Mindre spenning

A endre inngrodde uvaner
tar tid.

- Hold en pekefinger under
hver greflipp og tenk deg en ak-
se gjennom hodet. Der har du
nikkeleddet som vi har glemt 4
bruke nér vi beveger nakken,
demonstrerer Stephan Parker.
Ord og hender er de viktigste
«instrumentene» nar terapeu-
ten instruerer sine klienter.

Fiolinist i Operaorkesteret,
Pyvind Bjora, er en av dem.
Konserter og daglige gvinger er
en pakjenning for muskler og
skjelett. Det er anstrengende &
holde fiolinen heyt i timevis,
det kan gi spenninger i nakke
og slitne armer.

— Pass pa at skuldrene ikke

Alexander-
teknikk

En hjgrnesten i behandlin-
gen er a fa hode, nakke og
rygg i naturlig balanse, slik vi
var som barn.

Utviklet pa 1890-tallet av
den australske skuespilleren
Frederick M. Alexander
(1869-1955).

Ved selvobservasjon og
bruk av speil avdekket han
hvordan han spente muskula-
tur ungdvendig nar han
resiterte.

Han klarte & endre kropps-
bruken ved hjelp av bevisst-
heten.

Begynte a undervise i
London i 1904.

| dag finnes alexanderlaerere
i30land. Norge har 10-12
leerere.

Offentlig stotte ytes ikke til
behandling med denne meto-
den.

Mange
rammes

Hvert ar blir 3000-4000 nord-
menn ufgretrygdet pa grunn
av rygglidelse.

Rygglidelser utgjorde 14,1
prosent av alle uferetrygdede i
2002.
Vanlig behandling er fysio-
terapi, kiropraktikk og manuell
terapi.
Kostnadene totalt er bereg-
net til ca. 15 milliarder kroner
arlig. Rundt halvparten er tryg-
deutgifter.  Kilde: Seren Brage,
Trygdestatistisk drbok, 2002

faller fremover nar du spiller.
Det skaper kompresjon som for-
planter seg nedover. Hodet skal
kunne hvile pa ryggsoylen nar
du spiller, sitter og gar, forklarer
Parker.

Sveaert mye av behandlingen
foregir pa tankeplan. Etter 15
timer med Alexanderteknikk,
har Bjord innsett at han har be-
veget kroppen pi en uhensikts-
messig mate. Jobben med a
endre inngrodde uvaner tar tid.
Det krever konsentrasjon, og
det arbeidet ma han selv gjore.
— Det er verdt innsatsen, sier
Bjora.

- Jeg har fortsatt mer i leere,
men det gir inspirasjon 4 merke
atjeg kan jobbe mer uten 4 bli
fysisk sliten.

— Kan bryte

uheldig manster

B Overlege
Aage Indahl ser
ikke bort fra at
Alexandertek-
nikken kan bi-
dratil d bryte et
ugnsket man-
ster.

Overlege
Aage Indahl ved
Spesialsykehuset for Rehabilite-
ring er kjent med den engelske
studien av Alexanderteknikken.
Han avviser ikke metoden, men
stiller seg avventende inntil flere
studier bekrefter effekten.

Hittil har ingen ryggbehand-
ling vist seg & ha noen mirakelef-
fekt. Og ingen forskning har gitt
oss svar pa hvorfor vi far vondt i
ryggen, papeker Indahl.

Selv har han en teori om at kro-
nisk ryggsmerte kan sammen-
lignes med skrivekrampe, der
man kobler inn for mye muskula-
tur i forhold til oppgaven. Han
serikke bort fra at en metode
som Alexanderteknikken kan bi-
dra til 3 bryte et ugnsket man-
ster.

Akutte ryggplager gar som of-
test over av seg selv. Nar det gjel-
der kroniske ryggplager, anbe-
faler Indahl at man er i aktivitet.
Han synes det er betenkelig at
samfunnet bruker sa mye ressur-
ser pa a behandle noe vi ikke vet
arsaken til.

Indahl oppfordrer folk til a ga
pa jobb, ogsa med ryggplager.
En forutsetning er at arbeidsplas-
sen legger til rette for det. Vi skal
ikke veere redde for a bruke ryg-
gen. Tvert imot. A veere forsiktig
er kanskje det verste vi gjer, me-
ner Indahl.
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