@ McKenziemetoden
upptécktes av misstag nar sjuk-
gymnasten Robin McKenzie pa
Nya Zeeland 1959 sa till en pa-
tient med ryggbesvar att lagga
sig pa mage pa britsen. Britsen
var uppfélld sa mannen fick
bdja ryggen kraftigt bakat. Nar
McKenzie kom in konstaterade
patienten att han inte hade ont i
ryggen langre.

@ | Sverige introducerades
metoden 1985. *

® De flesta bjer ryggen
mer framat an bakat, och nagra
svankar mer &n de kutar. Nar na-
gon av diskarna som sitter mel-
lan kotorna i ryggraden under
lang tid kldms i samma rikining
fér den svart att aterta sin ratta
form. Den som kutar mar bra av
att boja sig bakat, och tvartom.
At pa det viset aterstalla balan-
sen &r ett grundlaggande syn-
satt inom McKenziemetoden.
® Hallningen har stor bety-
delse. Nar patienterna forstar att
disken deformeras av dalig hall-
ning, arbetar de ocksé med den.
® Metoden bygger pa
egenbehandling, patienterna
lar sig kontrollera sina besvar
med hjélp av enkla upprepade
rorelser som kan utforas var
som helst.

® Den ger snabba resultat,
och det racker ofta racker med
tva—fyra bestk hos behandlare.
® Det dr en av fa metoder
som diagnosticerar disken innan
det har blivit diskbréck.

® Hur man star, sitter och
lyfter paverkar disken, dérfor &r
det viktigt med bra hallning for
att undvika nya problem.

Kalla: www.mckenzie.nu,
wwwiuft.nu/mckenzie.htm

McKenzie-
metoden
aterstaller
balansen i
ryggen.

| dag kan Edit arbeta utan att
fa ont, har pa maleriet pa Volvo
Lastvagnar i Umea. Hon ar aktiv

i byns intresseforening Drakar- el

na och har dessutom nyligen
byggt om huset hon bor i.
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Edit Norberg, 55, béjer huvu-

det bakat. Sedan vrider hon
det &t sidan.

Med McKenziemetoden
kan hon behandla sig sjalv
mot smértorna i armarna och
nacken.

Edit Norberg har alltid arbetat
tungt. Hon hade jordbruk innan
hon fér 15 ar sedan bérjade byg-
ga lastbilshytter i monteringen pa
Volvo lastvagnar i Umed.

— Det var mycket statiskt jobb
pé den tiden. Efter ndgra dr gav ar-
marna och armbagarna upp, jag
tick ont och férlorade all styrka
i hinderna. Jag kunde inte hal-
la kvar det jag holl i, utan tappa-
de verktygen.

Det gick inte att biira kassar, vis-
pa en smet, baka ut en bulle eller
skota om hemmet, och det var en
plaga att arbeta. Foretagshilso-
varden och sjukvirden undersék-
te Edit under tre 4r men hittade
inte felet. Hon blev bara simre och
simre, fick mer och mer ont. Men
blodprov och andra prov har alltid
visat bra virden.

Bytte arhetsplats

—"Vitror dig”, sa féretagshilso-
varden lugnande till mig, "dven
om vi inte har hittat nigra fel”.
I dag forstar jag att det handlar om
en obalans i min kropp, i en disk
inacken, och detsyns inte pa rént-
gen eller prover.

Edit fick byta arbetsplats och
fick ansvar foér kontorsforridet
och posten.

Hon provade akupunktur, mas-
sage, elmassage och kiropraktik
men inget hjilpte.

— Syrran, som bor i Goteborg,
rekommenderade en homeopat
och kiropraktor som hjilpt henne
ndr hon hade ont i nacken. Jag ak-
te ner och triffade honom, och han
16ste upp spanningarna och rita-
de till kroppen. Det var fruktans-
vart smartsamt under behandling-
en men det tog bort cirka attio pro-
cent av smartan.

Edit bérjade dka ner for behand-
ling fyra ganger varje ar.

Nar smirtan bérjade ge med



sig bytte Edit avdelning och bér-
jade jobba pa méleriet pa Volvo.
Det blev roligt att lira sig nya sa-
ker igen.

Men det onda i nacken, arm-

bagar och armar kom stindigt
tillbaka.

Ritade upp smértorna

En av Edits tre soner trinade
karate tillsammans med sjukgym-
nasten Anders Bergstrém som
arbetar med McKenziemetoden.
Sonen tyckte mamma skulle testa.

— Anders sokte igenom krop-
pen efter problemet. Jag fick go-
ra olika rérelser, och direfter gav
han ocksd behandling. Varje ging
fick jag rita upp smirtorna pi en

Edit visar en av de E
enkla 6vningar hon gor,
B dar huvudet rors bakat.

En annan 6vning gar ut
pa att vrida huvudet at
sidan sa langt det gar.
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teckning av minniskokroppen,
och de krympte for varje behand-
ling. Jag tror jag gick tre ganger,
och i dag har jag ingen smarta att
rita upp.

Sjukgymnasten sig att proble-
met satt i nacken, inte i armbdgar
eller axlar. Det geléaktiga innehal-
let i disken mellan tvi nackkotor
hade férskjutits. Rorelserna pres-
sade tillbaka diskens kirna i ritt
lige.

Nar smartan fran nacke och ax-
lar slippte, férsvann ocksa det on-
da som stralade utiarmarna. Edit
hade ocksa vildigt ont under &t-
terna, det kiindes som att ga pd glas
nir hon klev upp. Fétterna hade
undersékts pa olika sitt, hon hade

- Ingen ska behdva bli beroen-
de av sin terapeut for att klara
vardagen, séger sjukgymnast
Anders Bergstrom som arbe-
tar med McKenziemetoden.

Hur gar behandlingen till?
— For det mesta krévs inte ens
att man tar av sig kladerna. Pa-
tienten beréttar om sina besvar
och far gora olika testrorelser.
| basta fall blir det effekt pa
tio minuter, och da har jag inte
ens rort patienten. Darefter
gér patienten hem och fortsat-
ter med sina Gvningar varan-
nan timme. Vid aterbestket
inom 1-2 dagar behandlar
jag ibland patienten pa britsen
for att forstarka effekten. Hela
behandlingen &r ofta avslutad
inom tva veckor.

Vad hénder nar man gor

rorelserna?
— Disken pumpas tillbaka till
rétt lage. Man fortsatter uppre-

Lena Seippel, distriktsldkare
i Umea, &r positiv till McKen-
ziemetoden.
— Metoden har ganska bra re-
sultat. Den kan vara en méjlig-
het att korta ner sjuktiden och
patienten kan bli aktiv och ma
betydligt battre snabbare.

Ser du nagra faror?
- Sjukgymnasten bedomer om

proévat olika inldgg och nya skor,
men inget hjilpte. Men direkt ef-
ter forsta behandlingen med McK-
enziemetoden férsvann besviren,
hon steg ner fran britsen och smir-
tan var borta.

— Nervbanan i kroppen hérde
ihop med fétterna ocksa.

Ovar var som helst

Nu kan hon ocksa arbeta med
héanderna ovanfér huvudet, nigon
hon inte kunnat gora tidigare.

Editfick lara sig nagra enkla 6v-
ningar som gar att gbra var som
helst, vare sig hon dr hemma, pa
jobbet eller ndgon annanstans.
Hon gér 6évningarna da och da.
Gar det for lang tid mellan gang-

Bakétbajning ir en vanlig rorelse
inom McKenziemetoden. Sjuk- = 8
gymnast Anders Bergstrom visar.

pa rorelserna tills den hamnat
dar den ska.
Kan alla behandias med
McKenziemetoden?
— Nej, den fungerar inte for
alla. 70-80 procent av alla
rygg- och nackbesvar med
eller utan utstrélning i armar
eller ben kommer fran en disk
och kan upptackas med meto-
den. Allt gar inte att bota, men
man kan ofta ge lindring.

metoden ar [amplig i det en-
skilda fallet. Patienten gor sjélv
rérelsen och kdnner om det gor
alltfor ont. Det & majligt att det
ar andra strukturer an disken
man behandlar, men det spelar
inte sa stor roll om resultatet

ar bra. Mediciner kan ocksa
leda till problem, sa jag tycker
mycket vl att man kan prova.

erna kan det gora lite ontigen, men
det gar 6ver ndr hon gor sina rorel-
ser. Och det liknar inte alls de sva-
ra smartor hon sokte for.

Nu har det gatt ett och ett halvt
ar sedan hon bérjade med McKen-
ziemetoden, och hon ir fortfaran-
de besvirsfri.

Just nu arbetar hon som avdel-
ningsskyddsombud pa maleriet, ett
uppdrag hon blivit vald till.

— Nu har jag ingen smirta, jag
ar lite stel ibland, men det ar vil
manga, sager Edit med ett stort
leende. Hade jag inte fatt hjilp ha-
de jag inte haft det hir jobbet och
den hir inkomsten i dag.

Text och foto: Karin Engman
hemma@aftonbladet.se
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