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Wie man die ,,spannende“ Computerarbeit wieder ,ent-spannen“ kann

Lassen Sie sich den Kopf verdrehen - punktgenau

Sehr viele Menschen leiden unter Ver-
spannungen im Bereich der Schulter und
des Nackens. Besonders betroffen sind
Menschen, die im Biiro arbeiten und im-
mer mehr Schiiler. Beide Menschen-
gruppen arbeiten sehr statisch, sitzen
stundenlang mit wenigen Pausen, und
schauen immerfort in eine Richtung: der
am PC Arbeitende auf Bildschirm und
Tastatur, der Schiiler auf die Tafel und
sein Arbeitsbuch. Dazu werden auch Ar-
me und Héande durch die Schreibarbei-
ten - vor allem auf der PC-Tastatur sehr
beansprucht. Da ist es dann egal, wie alt
man ist: Starke Schmerzen in der Schul-
ter bis hin zu migraneartigem Kopf-
schmerz sind die Folge.

Nicht auf die leichte Schulter

Je mehr Schmerzen Sie am Hals und
in den Schultern - sogar bis zu den Hén-
den hinunter - spiiren, desto steifer hal-
ten Sie sich (kein Wunder, denn jede Be-
wegung tut Thnen weh) und desto we-
niger konnen bzw. wollen Sie den Kopf
drehen.

Symptome, die auch der achtund-
zwanzigjahrige Alois Kocher kannte, be-
vor er vom Energiemasseur Harald Wal-
ly horte: ,Bevor ich zu ihm kam, litt ich
unter extremen Schmerzen im Bereich
der Schulter. Dadurch hatte ich in mei-
nem rechten Arm keine Kraft. AuBBer-
dem war ich kaum in der Lage meinen
Kopf zu drehen.” Die Symptome von

Alois Kocher waren die Folge einer Uber-
lastung und Verspannung der Schulter-
muskulatur durch die Arbeit am Com-
puter. Mittels Energiemassage der Fuss-
reflexzonen konnte schnell eine erste
Linderung erzielt werden.

Zonen zur Besserung

"Gleich nach der ersten Behandlung
ging es mir viel besser”, freute sich Ko-
cher. "Das Wichtigste waren fiir mich
aber die Ubungen fiir den Arbeitsplatz,
die mir Wally mitgegeben hat. Damit
kann ich meine Schultermuskeln regel-
mabBig selbst entspannen.” Alois Kocher
setzt die Behandlung fort. Die Reflex-
zonen-Massage und die regelmaBige Be-
handlung der Energiezonen entlang der
Wirbelsédule zur Losung der Energie-
blockaden haben ihm eine dauerhafte

Besserung verschafft. Gepaart mit einer

. Anderung seiner Arbeitsgewohnheiten

ist er heute annihernd schmerzfrei.

"Durch gezielte FuBreflexzonen-Mas-
sage kann ich, betont Energiemasseur
Harald Wally, "aber auch Sie selbst, ih-
re Organe, Gelenke, aber auch Gefiihle
positiv stimulieren und energetisieren.
Die Reflexzonen, beispielsweise der Wir-
belséiule, verlaufen entlang des Innenri-
stes.”

Verborgenes aktivieren

Die Akupunkturpunkte der Halswir-
belsaule befinden sich im Bereich des
Grundgelenks der groB3en Zehe. Durch
eine falsche Sitzhaltung verlieren Sie
sehr viel Energie. Abhilfe: Im mittleren
Bereich des FuBes am Innenrist befin-
den sich die Akupunkturpunkte der
Brustwirbelsdule. Durch Massage die-
ser Bereiche werden die einzelnen Wir-
bel aktiviert und energetisiert.

Falsches Sitzen und Heben verursa-
chen oft Beschwerden der Lendenwir-
belsaule. Die Akupunkturpunkte fiir die-
sen Bereich liegen in etwa unter dem
Knochel. Durch die Energetisierung und
Aktivierung der einzelnen Wirbel wird
auch hier Schmerz ab - und Wohlbe-
finden aufgebaut.

Mehr dazu unter

> http://www.energiemasseur.at

TIPP DES MONATS VOM ENERGIEMASSEUR

Entspannung oder Jogging - Beides
kann nach einem stressigen Arbeits-
tag helfen. Wichtig ist, einen Gegen-
satz zum Arbeitsalltag zu finden:

Wer den ganzen Tag im Biiro sitzt, der
belastet seinen Kérper am besten
maBvoll mit Sport, um den Bewe-
gungsmangel, unter dem der Kérper
leidet, abzubauen. Gleichzeitig wird
damit auch ein gegensétzlicher Effekt
erreicht, namlich Entspannung, also
ein Loslassen auf psychischer Ebene.
Durch Bewegung kann man némlich

schadliche Stresshormone natiirlich
abbauen.

Sorgen Sie auBerdem fiir ausreichend
Schlaf und vermeiden Sie intensive
AuBenreize wie Fernsehen, Disco, lau-
te Musik.

Streicheln Sie lhre Seele, indem Sie
taglich sanft die FiiBe, besser noch den
ganzen Korper eincremen - diese sanf-
ten Beriihrungen, méglichst bei sanf-
ter Musik, harmonisieren die Ener-
giemeridiane und wirken dadurch ent-
spannend.
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