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Brustwirbelsdule (BWS) - Syndrom

Craniosacral Therapie sucht nach der Ursache der Beschwerden

Ein blockierter Brustwirbel ist ein recht
h&ufiges Problem und verursacht viel-
faltige Beschwerden. Bewegungsein-
schrankungen, Schmerzen und Aus-
strahlungen konnen sich zeigen.
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Was ist ein BWS-Syndrom?

Das BWS-Syndrom (Syndrom der Brustwir-
belsdule) ist ein Sammelbegriff fiir Schmer-
zen, die von der Brustwirbelsdule ausgehen
oder den Brustwirbelsdulenbereich betreffen.

Der Schmerzcharakter bei BWS-Syndrom
wird von den Patienten meist mit dumpf
und driickend angegeben. In der Regel ist
die Muskulatur neben der Wirbelsdule ver-
hartet und druckschmerzhaft. Oft besteht
auch Klopfschmerzhaftigkeit tiber den Dorn-
fortsdtzen der Wirbelkorper.

Relativ hdufig treten Beschwerden im Rah-
men von Wachstumsstorungen auf (z.B.
Morbus Scheuermann, Skoliose), begtinstigt
durch die damit verbundene Fehlhaltung.
Das BWS-Syndrom kann auch Folge von zu-
sammengebrochenen Wirbeln aufgrund ei-
ner Osteoporose sein. Nicht selten stellt sich
ein BWS-Syndrom auch nach einem unfall-
bedingten Wirbelbruch ein.

Unsere Wirbelsdule

Unsere Wirbelsidule besteht von oben nach
unten betrachtet aus 7 Halswirbeln, 12
Brustwirbeln, 5 Lendenwirbeln, 5 verwach-
senen Wirbeln am Kreuzbein und 4-5 ver-
kiimmerten Wirbeln am Steissbein.

Insgesamt wird die doppelt-s-formige Wir-
belsdule durch Bander und Sehnen aufrecht-
erhalten. Die Wirbelsidule federt den Schidel
und damit das Gehirn gegen Stosse ab, si-
chert zusammen mit den Rippen unsere in-
neren Organe und schiitzt das Riickenmark,
welches durch die Wirbel lduft. Die einzel-
nen Wirbel sind durch die Bandscheiben
miteinander verbunden. Sie wirken wie ein
Kissen, das Stosse abfedert.

Craniosacral Therapie sucht nach der Ursache der Beschwerden

www.bestler-practice.ch
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Ursache

Das BWS-Syndrom kann durch unterschiedlichen Faktoren begtinstigt werden:

* Blockierungen der Rippengelenke

* Blockierungen der Facettengelenke

* Verschleisserscheinungen durch Uberlastung
* Entziindliche Prozesse

* Muskelverspannungen

Beschwerden, die mit blockierten Wirbeln in Zusammen-
hang stehen kénnen

Viele Schmerzen und Beschwerden kénnen auf Probleme mit der Wirbelsiule im Zu-
sammenhang stehen. Hier finden Sie eine Auflistung, welche Brustwirbel fiir welche Be-
schwerden verantwortlich sein kénnen:

01. Brustwirbel: Asthma, Husten, Atembeschwerden, Kurzatmigkeit,
Schmerzen in den Unterarmen und Héanden.

02. Brustwirbel: Funktionelle Herzbeschwerden, Schmerzen im Brustbein
03. Brustwirbel: Bronchitis, Pleuritis, Lungenentziindung, Grippe

04. Brustwirbel: Gallenleiden, Gelbsucht, seitliche Kopfschmerzen

05. Brustwirbel: Bluthochdruck, Miidigkeit, Kreislaufschwiche

06. Brustwirbel: Magenbeschwerden, Vollegefiihl, saures Aufstossen
Verdauungsstérungen, Sodbrennen

07. Brustwirbel: Magenbeschwerden, Schwichegefiihl
08. Brustwirbel: Abwehrschwiche
09. Brustwirbel: Allergien, Nesselausschlidge

10. Brustwirbel: Nierenbeschwerden, Arterienverkalkung, chronische
Miidigkeit

11. Brustwirbel: Hauterkrankungen, Ekzeme, Akne etc.

12. Brustwirbel: Rheumatismus, Blahungen, gewisser Arten von Sterilitt.

Craniosacral Therapie sucht nach der Ursache der Beschwerden
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Therapie, Training und Entspannungstechniken

Besonders bei akuten Blockierungen kann
die manuelle Therapie in Form einer Cra-
niosacral Therapie oder Osteopathie sowie
Funktionelle Osteopathie Integration (FOI)
helfen. Mit bestimmten Techniken 16st der
Therapeut vorriibergehende Verschiebungen
und Fehlstellungen der Brustwirbelsdule
und der Gelenke. Allerdings bessern sich
Beschwerden des BWS-Syndroms, die durch
Verschleiss, Entziindungen oder angeborene
Verdanderungen entstehen, durch die Chiro-
therapie leider nicht.

Mit der Physiotherapie sollen Haltungen
korrigiert, Spannungen im Weichteilgewebe
gelost und die Muskeln neben der Wirbel-
sdule gekraftigt werden. Dadurch wird ver-
sucht, die Uberbelastung der Brustwirbel zu
reduzieren und Fehlhaltungen aktiv selbst
im Alltag zu korrigieren.

Riickentraining verbessert die Haltung und
starkt den Riicken dauerhaft. Fiir alle Alters-
gruppen, Einsteiger wie auch Sportbegeister-
te, welche ihren Riicken zusitzlich stiarken
mochten.

Craniosacral Therapie sucht nach
der Ursache der Beschwerden
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Stressbewiltigungstraining und pro-
gressive Muskelentspannung nach Ja-
cobson helfen, die psychischen Faktoren
am Schmerzgeschehen positiv zu beein-
flussen. Die progressive Muskelent-
spannung (PMR) - siche auch Newsletter
Ausgabe Mai 2014 - Entspannungstechniken
- nach Jacobson setzt auf die Beobachtun-
gen des Arztes und Physiologen Edmund
Jacobson (1885-1976). Er stellte fest, dass
die Anspannung der Muskulatur h&ufig
mit Unruhe, Angst und psychischer An-
spannung einhergeht. Therapieziel der
progressiven Muskelentspannung  ist,
dass Sie frithzeitig muskuldre Span-
nungszustinde wahrnehmen und lernen,
diese aktiv zu vermeiden. Das Prinzip der
Wahrnehmungsschulung fiir das Gefiihl
der Entspannung und Anspannung be-
ruht darauf, eine Muskelgruppe willent-
lich anzuspannen, diese Anspannung zu
halten und dann zu entspannen. Konzent-
rieren Sie sich moglichst mit geschlosse-
nen Augen auf die Wahrnehmung der
Anspannung und der Entspannung. Um
eine bessere Kdrperwahrnehmung zu er-
reichen und dadurch Verspannungen
frithzeitig zu erkennen und zu beseitigen
ist es notwendig, regelméssig zu tben.
Die Ubungen konnen Sie im Liegen oder
im behaglichen Sitzen in bequemer, nicht
einengender Kleidung durchfiihren. Vor-
sicht: Bei Menschen mit Angstzustinden
konnen sich diese durch die Progressive
Muskelentspannung noch verstarken.
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Tipps fiir den Alltag bei BWS-Syndrom

Das optimale Liegen

Gehen Sie miide ins Bett - es schlift sich
besser! Ein kurzer Abendspaziergang,
anschliessend Entspannung, kann schlaf-
fordernder wirken als Medikamente oder
manche sehr teuren Schlafvorrichtungen.
Ganz allgemein gilt fiir eine Schlafunter-
lage: eher etwas fester als zu weich. Den-
ken Sie daran, dass Sie im Schlaf alle paar
Minuten Ihre Korperliegehaltung &n-
dern! Suchen sie sorgfiltig fiir sie indivi-
duell eine Matratze aus, der Matratzen-
Fragebogen hilft Ihnen dabei.

Siehe auch unseren Newsletter Ausgabe
Miirz 2014 - Schlafen Sie gut?
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Das richtige Sitzen

Wie sitze ich richtig? Im frithen Mittelal-
ter kamen die Hunnen aus Asiens Step-
pen bis nach Europa. Diese gewaltige
Strecke haben sie tiberwiegend im Sitzen
bewdltigt. Aber: Ihre Sitzunterfldche, die
Pferde, bewegte sich stindig, und auf
diesem Sitz war ihr Korper ebenfalls in
standiger Bewegung. Das heisst fiir unser
Sitzverhalten: Ein starrer Stuhl kann je-
weils nur fiir eine bestimmte Sitzposition

ideal sein, aber nicht fiir wechselnde
Korpereinstellungen. Wir miissen uns
bemiihen, nicht in einer Zwangshaltung
zu sitzen, sondern unsere Sitzhaltung
stindig zu wechseln. Das "bewegte Sit-
zen" ist das richtige Sitzen! Ein Kind, das
seine Sitzposition stindig wechselt,
macht es instinktiv richtig: Es ist kein

"Zappelphilipp"!

Das ideale Stehen

Ahnliches gilt fiir das Stehen. "Stramm-
stehen" ist ungtinstig. Man sollte auch im
Stehen seine Position standig wechseln,
z.B. ein Bein hoher stellen als das andere
und fiir Seitenbelastungswechsel sorgen.

Das richtige Gehen

Gehen und Laufen mit gutem Schuh-
werk, insbesondere auf "gewachsenem
Boden", ist eine giinstige Belastung fiir
die Wirbelsdule und trainiert auch die Sie
haltenden Strukturen. Schmerzen treten
nur dann auf, wenn schwerere Erkran-
kungen vorliegen oder ein entsprechen-
des Missverhiltnis zwischen Wirbelsiule,
Haltung und Belastung gegeniiber der
haltenden Muskulatur besteht. Geben Sie
trotzdem das "Joggen" oder sportliches
Wandern nicht auf, sondern nutzen Sie
den positiven Therapieeffekt.

Craniosacral Therapie sucht nach der Ursache der Beschwerden

Quelle: www.allnatura.de / www.sanego.de
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News fiir unsere Kunden in der Praxis Wettingen

Wir ziehen von Wettingen nach Baden um!

Ab dem 1. August 2014 sind wir in unserer neuen Praxis an der
Ziircherstrasse 27 in Baden fiir Sie da.
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Parkpldtze: Es sind gentigend Parkpldtze vor der Praxis vorhanden (zentrale Parkuhr)

Bus-Haltestelle in der Néhe: Lindenplatz
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Naéchste Ausgabe:
August 2014

Thema: Gesundes Training

Wenn Sie den monatlichen Newsletter abonnieren mochten, wenden Sie sich bitte an
bodytherapy@bestler-practice.ch oder registrieren Sie sich auf folgender Web-Seite
http:/ /www .bestler-practice.ch/contact-form/Subscribe.php

Unter der gleichen Mail-Adresse nehmen wir auch gern Feedback entgegen.

bodytherapy

@ Bestler Practice

Dorfstrasse 30a Dorfstrasse 36
5430 Wettingen 8835 Feusisberg

www .bestler-practice.ch
Mail: bodytherapy@bestler-practice.ch

Tel. 056 511 05 75

Roseline Bestler



