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Mit JUST-FIVE schnell wieder fit— ganz nebenbei

Kennen Sie Markus S.?

Markus S. ist ein ,,ganz normaler** Zahnarzt mit
durchschnittlicher Praxisgrofe (3 Behand-
lungseinheiten), 10-Stundentag, nach 15 Be-
rufsjahren im ,,besten” Alter - und immer 6fter
mit unangenehmen Beschwerden.

In letzter Zeit hdufen sich die Verspannun-
gen, bereits am spdten Vormittag ziechen
Schmerzen in den Nacken und in den linken
Abhaltearm, das rechte Hiiftgelenk macht
Schwierigkeiten und immer 6fter muss Markus
S. mal einen Tag zu Hause bleiben - der
,.Ischias zwickt™.

Trotz aller bisherigen MaBinahmen wie ergo-
nomischer Behandlungseinheit inklusive mo-
dernem Behandlerstuhl und regelméBigem
Sport mit sinnvollen Ausgleichsbewegungen
wihrend der Arbeit sind die Beschwerden da.
Besonders schlimm ist es immer dann, wenn
das Wartezimmer brechend voll ist. Die kurz-
fristigen Ad-hoc-Losungen wie Spritzen und
Tabletten waren leider bisher weder besonders
erfolgreich noch angenehm, ganz abgesehen
von den Nebenwirkungen.

Jetzt hat Markus S. etwas Neues ,,Exoti-
sches* ausprobiert - und ist plotzlich immer
wieder schnell fit und einsatzbereit, eine Wohl-
tat fiir ihn und seine Umgebung. Markus S. hat
JUST-FIVE kennen gelernt.

JUST-FIVE - wie bitte?
»JUST-FIVE" - Therapie & Training® ist eine
Selbsthilfemethode zur Beseitigung von Be-
schwerden (Schmerzen, Blockaden) und zur
Schaffung einer ausgeglichenen Muskelbalan-
ce mit dem Ziel, korperliche Leistungsfahig-
keit wiederherzustellen und zu erhalten. Diese
kann von jedem Menschen zu jeder Zeit ohne
Aufwand, ohne zusitzliche Hilfsmittel und oh-
ne Trainer bzw. Therapeut angewendet wer-
den. Die Elemente dieser Methode wurden so
ausgewdhlt und verkniipft, dass eine selbst
durchfiihrbare und in allen ,,Lebenslagen* (al-
so auch speziell am Arbeitsplatz) einsetzbare
Therapie- und Trainingsform entstanden ist.
JUST-FIVE ist eine durch Manfred Just und
Werner Jungkunz weiterentwickelte Therapie-
und Trainingsform (Grundlage war die Zilgrei-
Methode, von Adriana Zillo und Dr. Hans
Greising 1978 gestartet). Sie kombiniert thera-
peutische Elemente aus Osteopathie, Atemthe-
rapie, Yoga oder Feldenkrais und Trainings-
methoden wie isometrisches Muskeltraining,
Stretching, oder Wirbelsdulengymnastik.

Der Ansatz:
Sie stellen durch einen Bewegungs-Selbsttest
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ein Symptom, also eine Blockade, eine
Schmerzauslosung oder eine Schmerzzunah-
me fest. Danach bewegen Sie den entsprechen-
den Korperteil in die beschwerde- und
schmerzfreie Gegenrichtung, absolvieren flinf-
mal eine spezielle Intervallatmung (dies dauert
ca. 1 Minute) und liberpriifen sofort den Erfolg
durch eine Testwiederholung. Das Ergebnis
dieses Therapieteils ist in der Regel eine Ab-
nahme oder Beseitigung der Blockaden oder
Schmerzen.

Anschlielend erfolgt im Trainingsteil eine
gezielte Dehnung bzw. Kriftigung der mus-
kuldren Gegenspieler flir die symptomauslo-
sende Bewegung, um den neuen Zustand zu
stabilisieren.

Die Besonderheit dabeiist:
Die Therapie erfolgt immer in der Krperposi-
tion oder Bewegungsrichtung, die keine Symp-
tome wie Schmerzen oder Blockaden auslost
oder verstarkt (Gegenposition). Dadurch wird
eine Entlastung und Entspannung ermdoglicht
und der betroffene bzw. schmerzende Korper-
teil nicht noch zusitzlich belastet.

Als generelles Prinzip gilt: Erst den Schmerz
beseitigen, bevor Sie den Kdrper belasten!

Die Grundlagen im Therapieteil

... sind Anwendungen, die auf natiirlichen, ana-
tomisch und physiologisch fundierten Vorgéin-
gen und Techniken beruhen. Diese werden ge-
zielt eingesetzt, um die normalen Tétigkeiten
des tliber- oder unterbelasteten Organismus zu
erhalten bzw. bei Fehlfunktionen zu normali-
sieren. Der Trainingsteil beriicksichtigt die
funktionelle Anatomie und die Regeln der
Riickenschule und ist somit schonend flir Wir-
belsdule und die Gelenke.

Dasklingt logisch und einfach - doch die kor-
rekte Ausfiihrung ist vor allem fiir Ungeiibte al-
les andere als trivial, denn es muss auf Korper-
position, Bewegung und die ,,neue* Atmung
gleichzeitig geachtet werden.

Vorteile von JUST-FIVE

Der entscheidende Vorteil dieser Methode ist
die schnelle Wirksamkeit innerhalb von weni-
gen Minuten ohne Risiken und Nebenwir-
kungen.

Damit ist JUST-FIVE die ideale Methode
fiir gestresste und voll in den Beruf eingebun-
dene Menschen - z. B. flir Zahnérztinnen und
Zahnirzte.

JUST-FIVEist...
einfach: Sie verkniipfen ,,normale Bewegun-

gen mit einer leicht erlernbaren Intervall-At-
mung.

sanft: Sie therapieren sich selbst in einer
schmerzfreien Position und tun sich niemals
weh.

schnell: Sie therapieren und trainieren sich
ohne ,,Wartezeit mit unmittelbarer Wirkung.
sofort wirksam: Sie beseitigen in 1 bis 2 Minu-
ten Blockaden bzw. Beschwerden und trainie-
ren die gewiinschte Muskulatur.

effektiv: Sie verteilen JUST-FIVE-Anwen-
dungen tiber den Tag und erzielen eine dauer-
haft anhaltende Wirkung. Miihelos kommen
Sie dadurch auf Thr Tagespensum ,,gesunder*
AKktivitit - so ganz nebenbei.

Wobei hilft JUST-FIVE?

Gerade wenn der Stress am grofiten ist, sind sie
da: Verspannungen, Schmerzen, Unwohlsein,
Nervositdt. Dannist es gut, wenn man sofort ein
Gegenmittel parat hat.

JUST-FIVE hilft oft innerhalb von wenigen
Minuten bei der Linderung und Beseitigung
vieler akuter und chronischer Beschwerden
wie z. B. Schulter- und Nackenbeschwerden,
Kopfschmerzen, Riickenschmerzen, Ischialgi-
en und Hiiftgelenksbeschwerden. JUST-FIVE
hilft bei chronischen Schiefhaltungen, Becken-
schiefstand, Ausstrahlungsschmerzen in Arme
und Beine oder organischen Beschwerden.

Selbst bei Beinlingendifferenzen kann
JUST-FIVE helfen, denn oft ist das Bein nur
scheinbar kiirzer, es liegt also keine anatomi-
sche Verkiirzung vor. Ursache ist hiufig eine
Drehung der Beckenhilften gegeneinander,
ausgelost durch jahrelange Dysbalancen und
einseitige Haltungen.

Durch Auswahl geeigneter Bewegungen
oder Korperstellungen kann die Zugrichtung
der beteiligten Muskeln so gelenkt werden,
dass beide Korperhilften ihre spiegelbildliche
Ausgewogenheit wiederfinden - man ist wieder
,»in Balance®.

JUST-FIVE - ein Wundermittel?

Das nicht, aber die verbliiffend wirkungs-
volle Aktivierung der korpereigenen Selbst-
heilung (Bio-Kybernetik) bringt oft schon
nach wenigen Minuten spiirbare Erleichterun-
gen und Verbesserungen der jeweiligen Situa-
tion. Genau das, was Sie am Arbeitsplatz brau-
chen.

JUST-FIVE - wie geht das?

JUST-Five wirkt durch die Kombination der
Bausteine Intervallatmung mit Pausen und
schmerz- bzw. beschwerdefreie Position
oder Bewegung.
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Dies geschieht in 5 Einzelschritten:
1. Test
2. Therapie

} Therapieteil
3. Kontrolltest

=~

. Dehnung
. Kriftigung

wn

} Trainingsteil

Schritt 1: Test:

Sie erkennen damit evtl. vorhandene Schmer-
zen, Verspannungen, Blockaden

Schritt2: Therapie:

Sie beseitigen diese Beschwerden durch Kom-
bination von Gegenposition und Intervall-
atmung:

Gegenpositionsprinzip = Bewegung in die
entgegengesetzte Richtung der Symptomaus-
16sung

Intervallatmung: Atmung mit Pausen nach
Ein-und Ausatemphase

Hierbei ist auf die Einhaltung der Bewe-
gungsebene zu achten.

Schritt 3: Kontrolltest:

Sie kontrollieren, ob die Therapie erfolgreich
war (schlieBlich sind Sie ja auch neugierig, ob
,,80 wenig“ Therapie tatsdchlich etwas bewirkt
hat).

Ergebnis: Beweglichkeit und eine korrekte
Haltung werden mdglich.

Schritt4: Dehnung

Sie dehnen die gewiinschte oder gerade behan-
delte Muskulatur.

Schritt 5: Kriftigung

Die Muskulatur wird aufgebaut.

Ergebnis: die korrekte Haltung wird lang-
fristig gesichert, die Beweglichkeit optimiert
und die Muskulatur stabilisiert.

Haben Sie keine Einschrinkungen, kdnnen
Sie sofort mit Schritt 4 oder 5, also mit gym-
nastischen Ausgleichsbewegungen starten. Es
ist immer erst ein Test notwendig, ob dies
mdglich ist, denn:

sind Einschrénkungen, Symptome, Schmer-
zen noch vorhanden, sollten diese erst beseitigt
werden (Schritt 2 und 3).

Grundlagen: Atmung und Haltung

Fiir eine wirkungsvolle Anwendung von
JUST-FIVE ist eine spezielle Atemtechnik
und eine korrekte und bewusste Korperhal-
tung notig.

Fiir JUST-FIVE-Anwendungen wird gezielt
eine Intervall-Atmung mit Pausen von ca.
fiinf Sekunden jeweils nach der Ein- und nach
der Ausatmung genutzt. Dabei wird moglichst
die Zwerchfellatmung (Bauchatmung) einge-
setzt. Bei dieser Atmungsart wird die
Bauchmuskulatur beim Einatmen entspannt,
wodurch die natiirliche Bewegung der unteren
Wirbelsdule (Verstirkung der Kriimmung)

noch unterstiitzt wird. So wird eine erhohte
Wirkung auf das gesamte umgebende mus-
kuldre System und auf die Nervenleitungen er-
reicht.

Dieser spezielle Atemzyklus wird fiir eine
komplette Anwendung ,,Just-five-mal“ wie-
derholt.

Um gezielt behandeln zu konnen, miissen Sie
das Symptom exakt herausfinden. Dazu sind ei-
ne korrekte Ausgangsposition (Riickenschule!)
und ein wenig Korperbeherrschung (welcher
Korperteil soll wie bewegt werden) ndtig. Bei
JUST-FIVE werden Bewegungen in den Ge-
lenken und der Wirbelsdule untersucht, bei den
Basisanwendungen getrennt nach den drei Be-
wegungsebenen Horizontalebene, Frontalebe-
ne und Sagittalebene. So konnen exakt Bewe-
gungen, die Beschwerden verursachen oder
verstarken, herausgefiltert werden.

JUST-FIVE und zahnérztlicher Alltag

Undjetzt probieren Sie’s doch einfach mal aus.

Im Folgenden finden Sie Beispiele einfacher

und sofort einsetzbarer Anwendungen, die Sie

gefahrlos testen konnen.

Die wichtigsten Anwendungsregeln auf ei-

nen Blick:

Bevor Sie einen ersten konkreten Versuch star-

ten, hier noch einige generelle Regeln fiir die
Durchfiithrung:
* Vor jeder Aktivitit grundsétzlich einen Test
absolvieren (sonst wissen Sie ja nicht, ob’s
und wo’s zwickt);
+ Unbedingt auf der symptomfreien, angeneh-
men Seite therapieren (sonst wehrt sich der
Korper mit noch mehr Schmerzen);
+ Solange beim Test Unterschiede gefunden
werden, wird erst behandelt, dann trainiert.
e Immer so behandeln, dass Sie sich wohl
fiihlen. Bei Verschlechterung der Symptome
wihrend der Durchfiihrung von JUST-FIVE
brechen Sie sofort ab.
» Erweisen sich beim Test beide Richtungen
als beschwerdefrei, dann konnen
A:beide Richtungen zum Behandeln be-
nutzt werden (dies tut man vorbeugend,
um den beschwerdefreien Zustand zu er-
halten).

B: Trainingseinheiten mit Dehnung und
Kraftigung durchgefiihrt werden.

» Haben Sie beim Test in beiden Richtungen
Beschwerden, dann machen Sie einen Test
A: ineiner anderen Ebene oder
B: in einer vollig anderen Region, z. B. in ei-

nem anderen Wirbelsdulenabschnitt oder
anderem Gelenk.

Anwendung 1: Kopfdrehung

Angenommen, Sie haben nach einigen Stun-
den Arbeit die ,,zahnarztiiblichen* Beschwer-

den. Ein Ziehen im Nacken, jede Kopfbewe-
gung ist Thnen unangenehm. Dann gehen Sie
folgendermal3en vor:

Schritt 1: Test

Drehen Sie in aufrechter Sitzposition den Kopf
langsam zuerst nach links, dann zuriick in die
Mitte, dann langsam nach rechts.

Ergebnis: Sie finden heraus, dass eine Dre-
hung (hier: rechts) blockiert und schmerzhafter
als die Linksdrehung ist.

(Wenn Thr Testergebnis genau anders aus-
fallt, miissen Sie die Therapie genau gegen-
gleich durchfiihren. Dies gilt fiir alle folgenden
Beispiele.)

Schritt2: Therapie

Drehen Sie den Kopf nach links (nicht maxi-
mal).

Zur Entlastung der Halsmuskulatur legen Sie
zwei Finger an die AuBenwange (rechte Wange).
Jetzt 5-mal JUST-FIVE-Atmung durchfiihren;

Schritt 3: Kontroll-Test
Siehe Test Schritt 1;
Jenach Ergebnis Schritt4 und 5 oder neuer Test;

Schritt4: Dehnung
Die Dehnung erfolgt auf der vorherigen Symp-
tomseite.
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Dehnen Sie den Kopf nach rechts mit Unter-
stiitzung der Hand.
Jetzt 2-mal JUST-FIVE-Atmung ausfiihren;

Schritt S: Kriftigung

Die Kriftigung erfolgt auf der vorherigen
Symptomseite.

Der Kopfwird gegen den Widerstand der Hand
gedriickt.

Jetzt 2-mal JUST-FIVE-Atmung ausfiihren;
Wihrend des Drucks ausatmen und Pause ma-
chen, bei Einatmung entspannen.

Anwendung 2: Oberkérper drehen

Schritt 1: Test

Setzen Sie sich aufrecht und korrekt hin, legen
Sie die Fingerspitzen an die Schliisselbeine und
drehen den Rumpf nach rechts und links, ohne
Beckenund Beine zu bewegen. Der Kopfbleibt
~unbeweglich auf dem Rumpf. Sie finden her-
aus, dass die Drehung nach rechts einge-
schrénkt ist.

Schritt 2: Therapie

Sie drehen den Oberkdrper nach links, lassen
den linken Arm héngen, gleichzeitig legen Sie
die rechte Hand auf den linken Oberschenkel,
dabei beide GesiBhilften gleich belasten. Zur
Entlastung der Riickenmuskulatur sollten Sie

Zahnérzteblatt SACHSEN 09/03

mit der linken Hand unter die Sitzflache fas-
sen und den Korper durch Zug fixieren (nicht
aufstiitzen). Bewegen Sie sich nach dem Er-
reichen der Endposition wieder ein wenig
zuriick in Richtung Ausgangsstellung (da-
durch wird die Position entspannter). In dieser
Position fiihren Sie fiinf Atemzyklen der In-
tervallatmung durch.

Schritt 3: Kontrolltest
Siehe Test Schritt 1;

Schritt 4+ 5: Dehnung und Kriftigung
Drehen Sie den Oberkdrper nach rechts mit
gleichzeitiger Riickfilhrung des rechten Ar-
mes

Y,

Jetzt 2-mal die JUST-FIVE-Atmung aus-
fiihren; Mit dem Ausatmen den Zug verstér-
ken, mit dem Einatmen etwas entspannen;

Anwendung 1 und 2 lassen sich hervorra-
gend kombinieren und im Liegen ausiiben,
z.B. als,erste Tat* am jungen Morgen.

Anwendung 3: Verschrankte Arme
seitlich verschieben

Diese Anwendung ist eine klassische ,,Zahn-
arztiibung™ fir den Schulter-Nacken-Be-
reich.

__ Fortbildung

Schritt 1: Test

Im Sitzen Unterarme aufeinander legen (Hand
aufEllbogen), heben Sie die gewinkelten Arme
bis zur Waagerechten. Bewegen Sie die gewin-
kelten Arme zunéchst nach links, dann zuriick
in die Ausgangsstellung.

Jetzt Unterarmwechsel: der obere nach un-
ten, der untere nach oben, anschliefend bewe-
gen Sie die gewinkelten Arme in die andere
Richtung.

Ergebnis: Sie finden heraus, dass die Bewe-
gung nach rechts Beschwerden verursacht oder
eingeschréinkt ist.

Schritt 2: Therapie

Legen Sie die Unterarme aufeinander (Hand

auf Ellbogen) und heben Sie die gewinkelten

Arme bis zur Waagerechten und bewegen Sie

die gewinkelten Arme nach links.

Jetzt folgen flinf JUST-Five-Atmungen.
Machen Sie dabei wihrend der Ausatmungs-

phase leichte Schiittelbewegungen Richtung

Ausgangsstellung.

Therapie nach rechts

Therapie nach links

Schritt 3: Kontroll-Test
Siehe Test Schritt 1

Schritt 4.+ 5. Dehnung + Kriiftigung

A: Eine Hand schiebt die andere nach hinten —
Dehnung Schulter links vorne;
Kriftigung Schulter rechts vorne

B: Eine Hand zieht den anderen Arm zur
Schulter—



bildung

Dehnung der Schulter rechts hinten,
Kriftigung der Schulter links hinten;

1!

Anwendung 4: Beine iiberschlagen

Nun noch eine Anwendung, die auf die
Beckenregion, die Ileosakralgelenke und die
Hiiftgelenke einwirkt. Diese Region ist gerade
bei der oft torquierten Haltung und der damit
verbundenen Verschiebung im Beckenbereich
und Drehung im Hiiftgelenk (Patientenstuhl
und ,,Gaspedal) besonders beansprucht und
oft schmerzhaft oder eingeschrinkt beweg-
lich.

Schritt 1: Test

Sie setzen sich aufrecht auf Thren Behandler-
stuhl, legen den rechten Unterschenkel auf den
linken Oberschenkel und lassen das Knie ab-
sinken, anschliefSend fiithren Sie das Knie mit
den Hianden nach oben in die entgegengesetzte
Richtung (dasselbe mit dem linken Bein).
Ergebnis: Sie finden heraus, dass die Position
rechtes Bein Knie aufwirts Beschwerden aus-
16st.

Schritt2: Therapie

Sie legen den Kndchel des rechten Unterschen-
kels auf den linken Oberschenkel und lassen
das Knie absinken. In dieser Position flihren Sie
fiinf Atemzyklen der Intervallatmung durch.

Schritt 3: Kontrolltest
Siehe Test Schritt 1

b

Test: Symptom bei rechtem Bein Knie auf-
warts

Therapie: Gegenposition rechtes Bein Knie
absinken

Schritt4: Dehnung

Anheben oder Hinunterdriicken des Beines in
die vorherige Symptomrichtung;

Jetzt 2-mal JUST-FIVE-Atmung ausfiihren;

Schritt 5: Kriftigung

Driicken Sie das Bein gegen den Widerstand
der Hand in die vorherige Symptomrichtung.
Jetzt folgt 2 -mal JUST-FIVE-Atmung,
Wihrend des Drucks ausatmen und Pause ein-
legen, bei Einatmung entspannen;

Die Wirksamkeit von JUST-FIVE-Anwen-
dungen kann durch Variationen in der Aus-
fiihrung noch erheblich gesteigert werden, z. B.
durch Mikrobewegungen wihrend der Atem-
pausen, Arbeiten gegen Widerstand, Kompres-
sionen, Zug- und Druckanwendungen oder as-
sistierte Ubungen mit Partner.  Auch
Atemvarianten mit Weglassen von Pausen und
Ahnliches kénnen angewandt werden.

Fiir eine korrekte Ausiibung von JUST-FI-
VE mit dauerhafter Wirkung empfiehlt sich ein
Seminar oder Einzeltraining, in dem alle Bewe-
gungen unter Anleitung trainiert werden kon-
nen. Dies ist auch in angenehmer Umgebung,
z. B. in der Frankischen Schweiz oder auf der
Ferieninsel Mallorca (jedes Jahr Oktober und
Mirz) moglich.

Wenn Sie mehr iiber diese Methode oder
iiber Veranstaltungen mit diesem Thema wis-
sen wollen, wenden Sie sich an:

Manfred Just, PRIGMA-Institut,
Am Ries 6, 91301 Forchheim,
Tel. 09191/735 700,

FUnf Schritte
zum Erfolg

1. Test

2. Therapie

3. Kontrolltest

Blockade

JA

A

4. Dehnung

A

5. Krdftigung

Fax 735702
E-Mail: info@prigma.de
www.prigma.de oder www.justfive.de

JUST-FIVE" ist eingetragenes Markenzeichen
Anm. d. Red.:
Kurse zu diesem Thema werden vom 1. Halb-

Jjahr 2004 an in der Fortbildungsakademie der
Landeszahndrztekammer Sachsen angeboten.
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