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Akupunktur fir Ausdauersportler

MAGISCHE

Akupunktur wird in der Traditionellen Chinesischen
Medizin seit Jahrtausenden gegen alle Art Schmerzen
und Beschwerden eingesetzt. Und auch immer mehr
Sportler vertrauen auf diese Heilkunst. Was ist dran?
Und warum wirkt Akupunktur selbst dann, wenn

man nicht daran glaubt?

TEXT: REGINA SENFTEN

m zu erfassen, wie und unter

welchen Gegebenheiten Aku-

punktur wirkt, stelle man sich

seinen Korper fiir einmal als ei-

nen etwas in die Jahre gekom-

menen Computer vor. Der PC
verrichtet seine Arbeit nach wie vor zu-
verlassig, auch wenn er nicht mehr das ur-
springliche Tempo vom Anfang aufweist.
Sind zu viele Programme gedffnet, reagiert
er trage und bockt ein wenig. Im dussersten
Fall <hé&ngt er sich auf». Ein klarer Fall fiir
den PC-Doktor! Wenn dieser nun feststellt,
dass die Hardware nicht krankt - man
also weder eine neue Festplatte einbau-
en noch defekte Steckerkarten auswech-
seln muss, — dann ist es Zeit fiir eine Be-
handlung der Software, damit das ganze
System wieder harmonisch und beschwer-
defrei zusammenarbeitet. Und genau hier
setzt Akupunktur an: bei der «Software»
des menschlichen Korpers.

Im Zentrum der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin steht der Kérper und die dar-
in fliessende Lebensenergie, das Qi («T'schi»
gesprochen). Elektronischen Schaltkreisen
dhnlich stelle man sich den Qi-Energie-
fluss im menschlichen Korper als weitver-
zweigtes Netz von Datenbahnen vor. Diese
sogenannten «Meridiane» sind alle mitei-
nander verbunden und stellen eine Bezie-
hung her zwischen den inneren Organen
und dem Ausseren des Kdrpers sowie zwi-
schen Koérper, Seele und Geist. Die Traditi-
onelle Chinesische Medizin kennt keinen
Unterschied zwischen korperlicher und
seelisch-geistlicher Ebene. Im Gegenteil:
Beide bedingen und beeinflussen einander
und sind untrennbar als Yin und Yang mit-
einander verkniipft.

Empfindungen wie Schmerzen, Unwohl-
sein, Verspannungen, Dysbalancen, aber
auch Wettkampf-Blockaden, Lampenfie-
ber und viele weitere mehr zeigen im Ver-
stdndnis der Traditionellen Chinesischen
Medizin eine Storung im harmonischen Qi-
Fluss an. Diese «Stérungen» werden gelost,
indem zentrale Punkte der Meridiane mit
Nadeln und weiteren Methoden (siehe Kas-
ten rechts) stimuliert werden.

Die Chinesische Medizin kennt {iber 400
Akupunkturpunkte, wovon sich die klassi-
schen Punkte auf zwdlf Hauptmeridianen
befinden, die jeweils einem Organ zuge-
ordnet und danach benannt sind. Wer sich
Meridiane wie ein grossflachiges Spinnen-
netz Uber den ganzen Korper verteilt vor-
stellt, kann verstehen, weshalb beispiels-
weise Schmerzen im Fuss in der Hand oder
im Kopf behandelt werden. Um den perfek-
ten Punkt zu finden, fragt der Akupunk-
teur nicht nur nach Symptomen, sondern
eruiert auch die grundséatzliche Natur ei-
nes Menschen. Zwei Patienten mit dusser-
lich gleichartigen Beschwerden kénnen
also aufgrund ihrer persénlichen Anlagen
jeweils vollig andere Behandlungsmuster
aufweisen.

Aus schulmedizinischer Sicht gestaltet
sich der Nachweis der Wirksamkeit von
Akupunktur etwas diffizil. Dass Akupunk-
tur wirkt, auch wenn man nicht daran
glaubt, wurde mehrfach in grossen Studien
nachgewiesen. Warum Akupunktur wirkt,
lasst sich mit den Massstében der westli-
chen Schulmedizin nicht vollumfanglich
erklaren. Lediglich die Grinde, warum

Akupunkturisetzt bel der
Software des menschlichen

Korpers an.

alternativmedizin

MEHR ALS NUR STECHEN

Wer sich in unseren Breitengraden mit Aku-
punktur therapieren lasst, stdsst auf eine
Vielzahl von Behandlungsmethoden:

Bei der Tui-Na-Massage (tui=schieben,
na=kneifen) werden die Meridiane und
ihre Nebengefasse mit verschiedenen
Techniken (massieren, walken, kneten,
klopfen) beeinflusst. Neben den Handen
setzt derausiibende Therapeutauch
Handflachen, Unterarme, Ellbogen und
Fauste ein.

Beim Schropfen werden Glaskugeln vor
dem Aufsetzen am Korper kurz erwédrmt.
Das Vakuum, das beim Abkiihlen entsteht,
regt die Durchblutung an und soll storen-
de Faktorenim Qi-Fluss ausleiten.
Moxibustion, auch Moxa genannt, ist eine
punktuelle Warmebehandlung, bei der die
Akupunkturpunkte kurz erhitzt werden.
Far die Moxibustion werden die getrock-
neten Blatter des Beifusses eingesetzt.
Bei der Akupressur werden die Aku-
punkturpunkte nicht mit Nadelspitzen,
sondern durch blossen Fingerdruck
stimuliert.

Aufgepasst: Das sogenannte Dry
Needling wird von Physio- und Ergothe-
rapeuten angewandt. Dabei wird eine
Einweg-Akupunkturnadel prézise in einen
Triggerpunkt gestochen, der fiir aktuelle
Beschwerden verantwortlich zeichnet.

Akupunktur gegen Schmerzen wirkt, sind
einigermassen gut erforscht: Durch den
Reiz der Akupunkturnadeln werden Endor-
phine im Korper ausgeschiittet. Diese Bo-
tenstoffe, in ihrer chemischen Zusammen-
setzung dem Morphium &hnlich, ddmpfen
das Schmerzempfinden. Ausserdem zeigen
Studien, dass Akupunktur eine Steigerung
der korperlichen Abwehrkrafte durch einen
Anstieg der Abwehrzellen im Blut bewirkt.
Weitere Wirksamkeiten — vor allem auf
der psychischen Ebene - sind noch wenig
erforscht und gestalten sich vor allem
deshalb so schwierig, weil man bei Aku-
punktur keine Doppelblindstudien (mit
Patienten- und Placebogruppen bzw. Pla-
cebo-Punkten) durchfithren kann.

Die Liste der altbekannten korperlichen
Sportlerleiden, die sich mit Akupunktur
erfolgreich behandeln lassen, ist lang
und reicht von Fersensporn, Achilles-
sehnenentziindungen, Plantarfasziitis,
Wadenverhdrtungen, Banderverletzun-
gen, Muskelfaserrisse, Knieschmerzen
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(Patellaspitzensyndrom alias Jumper’s
Knee, Friktionssyndrom alias Runner’s
Knee) Uber Hiift- und Rickenschmerzen
bis hoch zu Verspannungen im Nacken,
Karpaltunnelsyndrom, Tennisellbogen,
Sehnenscheidenentziindungen, Schleim-
beutelentziindungen oder Schwimmer-
schulter. Besondere Wirksamkeit wird
Akupuntkur in der Behandlung von Nar-
ben und chronischen Sportlerleiden zuge-
sprochen. Daneben wird die Heilkunst aus
dem fernen Osten auch erfolgreich ange-
wandt, wenn es um psychische Blockaden
wie Angst, Konzentrationsschwéchen oder
Nervositdt vor Wettkdmpfen geht. Und
nicht zuletzt wenden zahlreiche Spitzen-
sportler (etwa Nino Schurter) Akupunktur
zur Unterstiitzung der Regeneration an.
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RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN

Das Gute daran: Mit Akupunktur kann man
nichts kaputt oder «falsch» machen. Die
feinen, 0,25 mm dinnen sterilen Einweg-
nadeln (die japanische Akupunktur ver-
wendet solche, die nur 0,16 mm Durchmes-
ser aufweisen) werden nur wenige Milime-
ter tief in die oberste Hautschicht gesteckt
und sind kaum spirbar. In seltenen Fal-
len treten minime Blutungen auf, von
denen jedoch fiir gesunde Menschen kei-
nerlei Gefahr ausgeht. Wenn man sich
nach den ersten Behandlungen kurzzeitig
leicht schwindlig oder miide fiihlt, ist das
nicht beunruhigend. Ganz im Gegenteil. Es
zeigt, dass der Korper auf die Nadeln an-
spricht und den Prozess des korpereigenen
Resettings zuldsst. f

Arzt oder Therapeut diirfen stechen

AKUPUNKTUR IM SCHWEIZER GESUNDHEITSWESEN

Unser Land unterscheidet zwei Kategorien

Therapeuten:

von anerkannten Akupunkteuren:

Arzte:

= Arzte haben nach einem eidgendssischen oder
auslandischen Facharzttitel den Fahigkeitsaus-
weis «Akupunktur/Traditionelle Chinesische Me-
dizin» der ASA (Schweizerische Gesellschaft fir
Akupunktur und Chinesische Medizin) erworben.

Die Kosten fiir die Akupunktur-Therapie bei einem
Arzt Gbernimmt in der Regel die Grundversiche-
rung, vorausgesetzt, der behandelnde Arzt besitzt
den Fahigkeitsausweis Akupunktur TCM (ASA).

Bei einer ldnger dauernden Behandlung wird
manchmal die im TARMED festgelegte Grenze
Uberschritten. In diesem Fall kdnnen die Kosten
Uber eine entsprechende Zusatzversicherung fir
alternative Heilmethoden abgerechnet werden.
www.sacam.ch

* Wer sich von einem Akupunktur-Therapeuten be-
handeln lasst, sollte auf die Bezeichnung «dipl.
SBO-TCM> achten. Die Schweizerische Berufsorga-
nisation fir Traditionelle Chinesische Medizin SBO-
TCM ist von den eidgendssischen Bundesamtern
sowie dem Bundesgericht als die massgebende
Organisation fiir TCM in der Schweiz anerkannt und
in dieser Funktion zustandig fir Ausbildung und
Qualitatssicherungim ganzen Land.

Sportlern sei geraten, einen Therapeuten mit Zu-
satzausbildung in Sport-Akupunktur zu wahlen.

Damit eine Akupunktur-Behandlungen bei einem
Therapeuten von der Krankenkasse (bernommen
wird, braucht es zwingend eine Zusatzversiche-
rung mit den entsprechenden Leistungsvereinba-
rungen.

* Bei einigen wenigen Krankenkassen kann sich der
Patient, der (ber die entsprechende Zusatzversi-
cherung verfligt, direkt beim Akupunktur-Thera-
peuten anmelden, andere verlangen auch da die
Uberweisung eines Arztes (analog Physiotherapie).
www.sbo-tcm.ch
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Bei Uberlastungsbeschwerden
wie Achillessehnenreizungen
oder Runner’s Knee erzielt die
Akupunktur gute Erfolge.

Frau Leuthold, wann raten Sie
Ausdauersportlern zur Akupunktur?
Grundsatzlich immer dann, wenn akute Trau-
mata (Briche, Verschiebungen, Verrenkungen
usw.) und Krankheiten ausgeschlossen bezie-
hungsweise behoben worden sind und zwar in
Absprache und Zusammenarbeit mit Arzten,
Osteopathen und Physiotherapeuten. Neben
diffusen Beschwerden, chronischen Problemen
sowie in der Regeneration sehe ich die Starke
vorallemin der ganzheitlichen Behandlung und
Unterstitzung auf psychischer, mentaler, ener-
getischer und physischer Ebene.

Wie hdngen die verschiedenen Ebenen

denn zusammen?

Man muss sich die Behandlung mit Akupunk-
tur wie die Flickarbeit an einem weitverzweig-
ten Spinnennetz vorstellen. Schmerzen, Blocka-
den, Unwohlsein deuten auf Lécher oder Knoten
in der harmonischen Struktur des Spinnennet-
zes hin. Um diese zu flicken, stimuliert man die
aussersten Ecken dieser Spinnennetze — und
regt diese an, wieder zusammenzufinden, so-
dass die Energie ungehindert fliessen kann.

Muss man an Akupunktur glauben,

damit sie wirkt?

Nein, meiner Erfahrung nach nicht. Wichtig ist
aber sicherlich, dass man offen ist fUr eine Be-
handlungund sich in guten Handen fihlt. Sport-
lern empfehle ich ausserdem, einen Arzt oder
Therapeuten aufzusuchen, der einen sportli-
chenHintergrund aufweist. So stellt man sicher,
dass manvom Gleichen spricht.

Wirkt Akupunktur immer?

Es gibt Falle, bei denen das oben beschriebe-
ne Spinnennetz schon derart zerstdrt ist, dass
man mit Akupunktur nichts mehr ausrichten
kann.Bander, Knorpel, Knochen, Sehnen—wenn
daetwas kaputtist, kann man mitder dstlichen
Heilkunst nur noch die Schmerzen behandeln.

Welche typischen Ausdauersportverletzun-
gen lassen sich mit Akupunktur wirkungsvoll
behandeln?

Sehr gute Erfolge erzielt man beim Runner’s
Knee, Fersensporn, Tennisellbogen, Riicken-
schmerzen, Jumper’s Knee und Achillesseh-
nenbeschwerden. Letztere behandle ich ger-
ne mit feiner Elektro-Akupunktur, bei denen die
Nadeln ungefahrliche Stromstdsse von wenigen
Volt abgeben.

Wie sieht es mit Akupunktur als regenerative
Massnahme aus?
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Interview mit Sport-Akupunkteurin Marian Leuthold

«|n unserer Kultur murkst
man viel zu lange rum»

Nach harten Trainings oder Wettkampfen dient
Akupunktur dazu, die aufgestaute Energie um-
zuleiten oder Spannungen abfliessen zu las-
sen. Und auch in der Prévention ist Akupunktur
wertvoll. Vor allem, weil man oft erst dann auf
seine Substanz achtet, wenn schon etwas im
Argenliegt. Inunserer Kultur murkst manviel zu
lange rum, bevor man sich um die Pflege seines
Systems kimmert! Akupunktur hilft, das Sys-
tem im Fluss zu halten, flexibel und weich zu
bleiben. So passierenviel wenigerVerletzungen.

Wie lauft eine Akupunktursitzung ab?

Das Wichtigste ist eine griindliche Erstanamne-
se,damit man ein méglichst ganzheitliches Bild
des Patienten bekommt. Wie ist dieser Mensch
im Leben verankert? Was bringt er mit an Star-
ken,wo sind seine schwachen Stellen? Welches
istdasvorherrschende, bestimmende Element,
die Grundkonstitution eines Menschen? Sind die
Beschwerden korperlicher, geistiger oder see-
lischer Natur? Wo liegt die wahre Ursache fir
die Disharmonie? Da liegt der Schlissel zur Ge-
sundheit. Erstdanach kommen die unterschied-
lichen Behandlungsmethoden zum Einsatz.

Uber welchen Zeitraum erstreckt

sich eine Behandlung in der Regel?

Es kommt auf den Zweck der Therapie an. Um
das System zu pflegen und gesund zu erhal-
ten, reichen sechs bis acht Behandlungen pro
Jahr. Wahrend der Regeneration natirlich &f-
ters. Bei Verletzungen und Beschwerden rate
ich zu zwei Behandlungen wéchentlich Gber
einen Zeitraum von drei bis finf Wochen. Im
Falle von Wettkampfblockaden sind wdchent-
liche Behandlungen Gber finf Wochen ange-
sagt, gefolgt von drei Nadelbehandlungen in
unmittelbarer Nahe vor dem Wettkampf.

Ein Sportler hat Akupunktur einmal als
«legales Morphium> beschrieben, ist da

was dran?

(Lacht.) Das Bild ist nicht ganz falsch. Akupunk-
tur betdubt Schmerzen, raumt sie aus dem Weg
und euphorisiert den Patienten ohne Nebenwir-
kungen. Akupunktur hat aber den Vorteil, dass
die Wirkung von Dauer ist. f

MARIAN LEUTHOLD (52), ist als Sport-Akupunkteurin
und A-Mitglied des SBO-TCM Verbandes in Zirich und
Horgen ZH tatig. lhre Starke ist die konstitutionelle
5-Elemente-Akupunktur, die sich sehr gut fir Men-
schen mit hohen Zielen eignet. www.functiomed.ch,
www.sportler-coaching.ch
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