B ARZTE #riickenschmerz

ENDLICH SCHMERZFREI

Therapie: Raimund Z. litt an starken Verspannungen.
Dank der BALLance-Methode ist er wieder bewegungs-
fahig. Prim. Dr. Sascha Sajer, Facharzt fiir Physikalische
Medizin, zeigt Ubungen zur Lockerung der Muskulatur.
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SELBSTMASSAGE.

Etwa 80 Prozent der
Erwachsenen leiden an
Rickenschmerzen. Die
neue BALLance-Methode -
ein Trainingsgerat aus zwei
Béllen - bietet schnelle
,Hilfe zur Selbsthilfe".

anges Sitzen, schwache oder
falsch belastete Muskulatur sind
die hiufigsten Griinde fiir Rii-
ckenbeschwerden. Die neue
»BALLance“-Methode ermoglicht
jedem, schnell und ohne grofien Aufwand
seinen Riicken zu entspannen, trainieren
und weitgehend schmerzfrei zu halten. Ei-
nige Minuten Training tdglich gentigen.

Durchdachtes Trainingsgerat

Das handliche Trainingsgerit besteht aus
zwei Billen, die durch eine flexible Feder

miteinander verbunden sind. So kdnnen
sich die Bille dem Korper gut anpassen.
»Die urspriingliche Idee war, Hilfe zur
Selbsthilfe zu finden, weil ich selber unter
einer Skoliose (Verkriimmung der Wirbel-
siule) leide“, erzihlt Erfinderin Dr. Tanja
Kiihne. Die ehemalige Leichtathletin und
Sportwissenschaftlerin hat gemeinsam
mit Physiotherapeuten und anderen Sport-
wissenschaftlern die,,BALLance“-Metho-
de entwickelt. Das Konzept - basierend auf
dem ,BALLance“-Gerit, spezifischen
Ubungen und Atemtechnik - dient nicht
nur der Vorbeugung, sondern kann auch
als Therapie eingesetzt werden.

Therapeutischer Einsatz

Durch die neue Methode ldsst sich die
Muskulatur entspannen und die darunter-
liegenden Gelenke werden sanft mobili-
siert. Gleichzeitig werden die Faszien (kol-
lagenhaltige, den Muskel umbhiillende Bin-
degewebsschichten) gedehnt und das Ge-
webe durchblutet ,,Oft denkt man, das Ge-
lenk verursacht Schmerzen, dabei liegt es
an der Muskulatur®, erkliart Prim. Dr. Sa-
scha Sajer. Der Facharzt fiir Physikalische
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Singer, Hersteller

OLKSLEIDEN KREUZSCHMER

Riickentraining: Fast jeder von uns kennt Riickenschmer-
zenaus eigener leidvoller Erfahrung. Standiges Sitzen,
schwache Muskulatur und falsche Haltung hinterlassen frii-
her oder spater meist ihre Spuren. Mit der neuen BALLance-
Methode kénnen Sie selbst ihre Riickenmuskeln massieren,
lockern und trainieren.

Pravention bis Therapie: Zwei Balle gegen Kreuzschmerz.

DIE BALLANCE-METHODE...

Das Konzept. Das BALLance-Konzept be-
steht aus einem handlichen Trainingsgerat
in Kombination mit einfachen Ubungen.
Diese kdnnen zur Pravention aber auch zur
gezielten Therapie von Verspannungen
und Riickenbeschwerden eingesetzt wer-
den.Das Trainingsgerat besteht aus zwei
Kunststoffballen, die durch ein spezielles,
flexibles Federgewinde miteinander ver-
bunden sind. Durch diese Elastizitat kon-
nen sich die Balle dem individuellen Kor-
perbau gut anpassen. Die gerillte Oberfla-
chenstruktur erméglicht bereits beim Lie-
gen einen Massageeffekt. So lassen sich
verspannte Muskeln oder ,verklebte" Fas-
zien (kollagenhaltige, den Muskel umhil-
lende Bindegewebsschichten) lockern.

DIE WIRKUNG

Wohlbefinden. Ein paar Minuten Training
taglich gentigen. Die Wirkung erfolgtin
zwei Schritten. Imersten Schritt fiihrt ein

massagedhnlicher Druck zu einer Locke-
rung der Muskulatur. Im zweiten Schritt
kommt es zu einer natirlichen Aufrichtung
der Wirbelsaule. Die benachbarte Wirbel-
korper werden sanft auseinander ge-
streckt. Die Folge ist eine Entlastung der
Bandscheiben. Der Druckinden Band-
scheiben (intradiskale Druck) sinkt. Mit
der Trainingsmethode lasst sich die Mus-
kulatur entspannen und die darunterlie-
genden Gelenke sanft mobilisieren. Gleich-
zeitig werden die Faszien gedehnt und das
Gewebe besser durchblutet.

Training & Therapie In Osterreich erfolgt die
Ausbildung von Therapeuten und Fachtrai-
nerninder Gesundheitsschule Hildegard
von Bingenin Wienund Wr. Neustadt. Auch
Kurse zur Einweisung von Betroffenen wer-
den angeboten. Einige Therapeuten und Fit-
ness-Studios bieten diese Methode bereits
an. Infos auf www.ballance-concepts.at.

ERFINDERIN DER METHODE

Riickenspezialistin: Bedingt durch eigene Rii-
ckenbeschwerden (Skoliose) entwickelte die frilhe-
re Leistungssportlerinund Sportwissenschaftlerin
Dr. TanjaKithne die neue ,, BALLance"-Methode.
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ANBIETER
DIESER
METHODE:

URSULAEIDHERR:
Heilmasseurin und Energetikerin
2560 Berndorf,

Franz Petter-Strafie 8

Tel.: 0664/4841500
www.moveandmore.at

ANDREA HAJEK:
Atem- und Kérperarbeit,
Vitaltraining

2700 Wiener Neustadt,
Zehnergasse 6/1/19
andrea.hajek@aon.at

CLAUDIALINDEBNER:
Heilmasseurin

2552 Hirtenberg,
Gernedlgasse 15
claudia.lindebner@gmx.at

PRIM. DR. SASCHA SAJER:
Facharzt fiir Physikalische Medizin
und Allgemeinmedizin

1090 Wien, Rotenléwengasse 22/5
Tel.: 01/9682728
www.drsajer.at

DI. CHRISTINE
PISWANGER-RICHTER
BALLance-Trainerin,

PR, Marketing, Vertrieb der BAL-
Lance-Methode in Osterreich,
3003 Gablitz, Hamerlinggasse 42
Tel.: 02231/66734
www.ballance-concepts.at

WALDSANATORIUM
PERCHTOLDSDOREF:
Reha-Klinik der

Dr.Dr. Wagner Gruppe
2380 Perchtoldsdorf,
Sonnbergstrafie 93

Tel.: 01/8650100-0
www.waldsanatorium.at

INJOY-STUDIOS:

3300 Amstetten, 8530 Deutsch-
landsberg, 4070 Eferding,

8280 Fiirstenfeld,

2020 Hollabrunn, 5710 Kaprun,
8720 Knittelfeld, 8580 Kéflach,
3500 Krems, 3442 Langenrohr,
8430 Leibnitz, 8940 Liezen,
4320 Perg, 4911 Tumeltsham/Ried,
5760 Saalfelden, 5204 Strasswal-
chen, 9500 Villach, 2700 Wiener
Neustadt, 3150 Wilhelmsburg
www.injoy.at
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Brustmuskeln: Nach ;i.gem Trimmerbruch der Hiifte
und darauffolgendem Liegeﬁ'i‘m Streckverband litt Rai-
mund Z. an Verspannungen am ganzen Korper. Fehlhal-
tungen der Brustwirbelséule und schmerzende Na-
ckenmuskulatur knnen durch einfache Basic-Ubungen
verbessert werden. Zunéchst liegt Patient Raimund Z.

einige Atemziige lang ruhig auf den ,BALLance"-Béllen.

LT

"
2. MOBILISATION

Beweglichkeit: Prim. Dr. Sascha
Sajer, Facharzt fir Physikalische Me-
dizin, zeigt Raimund Z., wie sich ver-
krampfte Muskeln und , verklebte"
Faszien losen lassen. Auch die dar-
unterliegenden Gelenke werden da-
durch auf sanfte Art mobilisiert.

ENTICE

Blockaden: So werden Ver-
spannungen der Lendenwirbel-
saule und des llliosakralgelenks

(Kreuz-Darmbein) gelost: Be-
queme Riickenlage, Der kleine
.BALLance"-Ballliegt unter
dem llliosakralgelenk, der grofse
waagrecht unter dem Kopf. Bei-
ne angezogen und langsamvon
links nach rechts schaukeln.

GESUND&FIT
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Erfahrung: Von links nach rechts: Mag. (FH) Maria Hardinger ist Qualitats-
managerin der INJOY-Studios in Osterreich. Dr. Tanja Kithne entwickelte die
BALLance-Methode. Prim. Dr. Sascha Sajer, Facharzt fiir Physikalische Medi-
zin, war einer der ersten Facharzte in Osterreich, der sich damit auseinander-
setzte. Andrea Hajek ist Therapeutin und Anwenderin.

Medizin, war einer der ersten Fachirzte in
Osterreich, der sich mit dieser Methode
auseinandersetzte.

Therapie zeigt Wirkung!
Raimund Z. erlitt bei einem Verkehrsun-
fall einen Triitmmerbruch der Hiifte. Nach
langer Bettruhe im Streckverband kam es
zu einem Beckenschiefstand und schmerz-
haften Verspannungen von Kopf bis Fuf.
Nach einigen erfolglosen Therapien lernte
Raimund Z. die ,BALLance“-Methode un-
ter Anleitung der Therapeutin Andrea Ha-
jek kennen. Von der Wirkung ist er begeis-
tert. ,Nach Monaten des Leidens und der
Verzweiflung konnte ich mich erstmals
schmerzfrei bewegen. Nun mochte ich da-
mit auch anderen helfen,“ erzahlt der aus-
gebildete Energetiker.

REGINA MODL M

Wo bekomme ich die Bille?

Trainingsgerat Die ,BALLance"-Bélle sind tiber die Website
www.ballance-concepts.at zu erwerben. Ein Set, bestehend aus
einem grofben und einem kleinen Ball, kostet 139 Euro (exkl. Ver-
sand). Einige INJOY-Studios bieten die Balle gemeinsam mit ei-
ner Einschulung an. Den Preis legen die Studios dabei selber fest.
Schulung Wichtigist, die Balle nicht nur zu kaufen, sondern sich
auchindie Methode einfiihren zu lassen. Die Gesundheitsschule
Hildegard von Bingen bietet die Schulung um 15 Euro (bei eige-
nem Gerat) oder 19 Euro inklusive Leihgerat an. Die Einweisung
kann auch bei einigen
Therapeutenim
Rahmen der
Therapiebe-
treuunger-
folgen.




