Golfer, aber auch andere Sportler,
sollten auf ihren Rucken ach-

ten und nie ohne vorheriges
Aufwarmen mit der sportlichen
Aktivitat loslegen. Verspannungen
und andere Beschwerden bleiben
sonst nicht aus.

in stabiles Haus braucht ein gutes

Fundament, d&hnlich verhilt es sich
auch beim Menschen. ,Wer nicht auf
eine korrekte Korperhaltung achtet,
vor Beginn der Golfsaison die Musku-
latur nicht mit Gymnastik stidrkt und
vor allem, wer vor der Golfpartie keine
Aufwirmiibungen macht, riskiert kor-
perliche Schéden®, spricht Frau Dolo-
res aus Eppan aus Erfahrung. Hat sie
doch einige Golfspieler auch als Mas-
sagekunden oder diese besuchen ihre
Kurse der Riickengymnastik und der
Riickenschule, die von der Volkshoch-
schule Urania organisiert werden.
»Die Positionen der Spieler und Spiele-
rinnen bei den diversen Golfschligen
ist alles andere als natiirlich. Mit der
Drehung, z. B. beim Abschlag, kann
man sich ohne Aufwirmen leicht ei-
ne Muskelverspannung zuziehen. Mit
Aufwérmen ist nicht das Einschlagen
auf der Driving Range gemeint, son-
dern davor mindestens 10 Minuten
lange dehnen und aufwarmen.”

Behandlung nach Dorn

Eine Entspannungsmassage bringt die
Energie wieder zum FlieBen. Eine effizi-
ente Massagemethode ist die Dorn-Me-
thode. Diese sanfte Wirbelsdulen- und
Gelenk-Entspannungsmassage tragt fiir
den Betroffenen zu einer Linderung bei.

= ODRIONR

BOZEN
DR.-STREITER-GCGASSE |
TOAa7I1I 877342
www.oberkoFlerorg
imFoCeoberkaoFlerarg

,Diese Art von Massage ist fiir den Rii-
cken sehr schonend ohne die Muskulatur
zu Uiberdehnen®, bestétigt Frau Dolores.
Viele leiden unter chronischen Riicken-
beschwerden und Gelenkschmerzen,
verspanntem Nacken, Bewegungsein-
schrinkung und anderen Wehwehchen.
,Diese Beschwerden konnen mit der
Dorn-Methode ebenso gelindert werden
wie Miidigkeit und Schlaflosigkeit.”

Sind die Beine gleich lang?

Eine waagerechte Beckenlage und glei-
che Beinldngen sind Voraussetzung fiir
eine aufrechte Wirbelsédule. ,Die Dorn-
Behandlung beginnt mit der Beinlin-
genkontrolle. Dazu werden Hiift-, Knie-
und FuBgelenke behandelt. Nur wenn
die Beine gleich lang sind, kénnen die
Hiifte und damit die Wirbelsdule ge-
rade aufrecht sein. Danach erfolgt die
Dorn-Wirbelsdulen-Behandlung, wobei
je nach Hohe des betroffenen Wirbels
Bein, Arm oder Kopf bewegt, und damit
die Muskulatur mobilisiert wird. Bei Be-
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Sanfte Wirbeltherapies

darf werden dann noch andere Gelenke
mit der Dorn-Methode behandelt.*

Mit der Dorn-Behandlung konnen
auch gut Massagen verbunden wer-
den. ,Die Breuss-Massage z.B. ist ei-
ne energetische Massage des Riickens
mit Johanniskrautol. Sie lockert und
entspannt besonders die tiefe Rii-
ckenmuskulatur.”

Eine weitere Massage, die sehr oft
mit der Dorn-Behandlung verbunden
wird, ist die Riicken-Intensiv-Massage
(R.I.M.). ,Damit kann man Verspan-
nungen losen und Schmerzen lindern.
Durch die erreichte Tiefenwirkung
wird eine verstirkte Gewebedurch-
blutung hervorgerufen. Mit dieser An-
wendung wird auch der Abtransport
von Schlackenstoffen angeregt. Es
wird auch eine Aktivierung des Ener-
gieflusses im Riicken, eine verbesserte
Beweglichkeit der Wirbelsdule und des
Kopfes sowie eine Auflockerung der
Muskulatur erreicht.”

Weitere Infos unter Tel. 0471 665 834,
info@dolores-eppan.it ®




