Dr. Aigelsreiter rekommenderar:
"Den basta sangen for ryggen!”

Hofrat Prof. Mag. Dr. Helmut Aigel-
sreiter, fodd den 3 januari 1930 i
Murzzuschlag, Osterrike, &r forskare
inom idrottsvetenskap och specialist
inom tranings- och rorelsevetenskap. |
40-arséldern led han av starka smar-
tor i korsryggen och obehagliga
rérelsebegransningar till foljd av
en konstant felbelastning av ryg-
graden genom av elitidrott. Nar alla klas-

siska medicinska behandlingar, fran massage
over sprutor till strackbehandlingar hade visat
sig vara verkningslosa tycktes en operation
vara sista utvagen. Efter att ha vagrat ga med

Hiisler Nest: Varfér blir vi egentli-
gen trotta och gar och lagger oss?

Helmut Aigelsreiter: Darfér att
kroppen och sarskilt rérelseappa-
raten behéver sémnen som rekre-
ationsfas. Alla vara leder, senor
och muskler belastas kraftigt under
dagen oavsett om vi sitter, star
eller gar. De kan bara aterhémta
sig under s6mnen né&r vi ligger ned,
musklerna slappnar av och var vikt
inte b&rs upp av kroppen utan av
s&ngen.

Hisler Nest: Hur kraftig ar denna
belastning?

Helmut Aigelsreiter: Man kan mé&ta
sin 1dngd pa morgonen och sedan
en gang till pa kvéllen. Da upptés-
cker man att man blir upp till 2,5
cm mindre under dagens lopp och
eftersom benen ju inte kan krympa
ar det utrymmet mellan lederna och
diskarna som krymper.

Hisler Nest: Hur mycket betyder
séngen for en sund s6mn?

Helmut Aigelsreiter: Den har en
enorm betydelse eftersom av-
slappningsfasen &r viktigast fér
ryggraden men ryggraden kan bara
dterhdmta sig om inga kotor eller
diskar &r utsatta for tryck.

Hiisler Nest: Ryggraden bér alltsa
vara helt rak n&r man ligger ned?

Helmut Aigelsreiter: Ja. Dessutom
ar det viktigt att kroppens tyngd-
punkter, det vill sdga axlarna och
b&ckenet, kan sjunka in. Da utsatts
ryggraden fér en dragspé&nning som
leder till en avlastning av diskarna.
Dessutom kan ledvétskan rinna
tillbaka till lederna.

Hiisler Nest: Behover sangen ha
sarskilda zoner for axlarna och
hoftomradet for detta?

Helmut Aigelsreiter: Absolut inte.
Alla rér ju pa sig i s6mnen och man
skulle darfér aldrig stanna kvar i
dessa zoner hela natten. Det &r

ju det som &r det fantastiska med
Husler Nest, att ribbottnens tri-

pa denna operation sysselsatte han
sig intensivt med roérelseapparatens
anatomi och utvecklade en roérelse-
behandling i form av tanjnings- och
styrkedvningar som han ocksa sjalv
noggrant gjorde. Idag, vid 75 ars
alder, har han en 7-arings rorlighet

och delar med sig av sina kunska-

per och erfarenheter genom bock-
er, videofiimer, seminarier och TV-
program. Sedan 12 ar tillbaka sover Helmut
Aigelsreiter i en Husler Nest. Vi hade foljande
samtal med honom om sémnens och sangens
betydelse fér kroppen.

mellsystem garanterar en optimal
sovstéllning pa alla stéllen i séngen.

Husler Nest: Hur maste madras-
sen och ribbottnen samverka for att
uppna detta?

Helmut Aigelsreiter: Ribbottnen
maste bdra upp kroppen pa ett ana-
tomiskt riktigt sétt. Madrassen star
fér komforten. Ribbottnen kan dock
bara fylla sin funktion om madras-
sen inte &r fér tjock — min madrass
ar bara 7 cm tjock.

Hisler Nest: Ar det ett riktvarde
som galler fér alla?

Helmut Aigelsreiter: Nej, naturligt-
vis spelar vikten en stor roll. Jag
vager ju inte speciellt mycket, tunga
manniskor bor vélja en nagot tjocka-
re madrass.

Hiisler Nest: Vilken madrass skulle
du rekommendera?

Helmut Aigelsreiter: Hiisler Nest
anvander ju bara naturmaterial;, det



ar mycket viktigt. Flexibel Latex &r
idealiskt. Lika viktig &r b&ddmad-
rassen av ull fér klimatutjgmningen
mellan kroppen och madrassen.

Hiisler Nest: Varfor behodvs denna
klimatutjamning?

Helmut Aigelsreiter: Vi utséndrar
upp till 1 liter fukt under natten.
Fukten maste kunna tas upp av
madrassen och sedan avges igen
annars ligger man i en helt ohygi-
enisk svettsdng. Sdngen bor alltsa
vara luftgenomsléapplig nedifran och
upp eftersom luften transporte-
rar bort fuktigheten. Trimellernas
vertikala struktur stéder fér évrigt
denna genomslapplighet véaldigt bra.

Hisler Nest: Hur lange maste
man egentligen sova for att kun-
na aterhamta sig tillrackligt under
sdmnen?

Helmut Aigelsreiter: Det finns
ingen tumregel for det — alla man-
niskor &r olika pa den punkten. En
person behéver atta, en annan

bara sex timmars sémn. Det viktiga
&r att man lyssnar pa sin kropp.
Trotthet &r alltid en signal om att
kroppen behdéver aterhédmta sig.
Dé&rfér bér man ge efter fér denna
kédnsla - till exempel genom att ta
en liten middagslur.

Husler Nest: Behover man en bra
sang som Husler Nest bara nar
man redan har ledbesvar?

Helmut Aigelsreiter: Den som har
akuta besvdr maste vidta atgarder,
det vill séga réra sig, strdcka och
tanja. Den optimala sovstéllningen
blir da en viktig del av "behand-
lingen”. Fér den som &nnu inte

har nagra besvéar &r Htsler Nest
naturligtvis endel av det férebyggan-
de arbetet. Dessutom sover man ju
faktiskt fantastiskt sként i den.

Husler Nest: Ar en sund somn
viktig bara for lederna eller &ven
annars?

Helmut Aigelsreiter: Den som
ligger fel sover oroligt. Orolig s6mn
ar alltid ett tecken pa att rorelseap-
paraten och ddrmed hjérnan har for
mycket att géra pa natten. Da har
man inte aterhdmtat sig pa mor-
gonen utan vaknar mérbultad och
utpumpad. Det &r naturligtvis en
dalig start pa dagen.

Hiisler Nest: Du presenterar ofta
ditt rérelseprogram vid seminarier.
Hur kan man delta i dessa semina-
rier?

Helmut Aigelsreiter: Déar tackar
jag Hisler Nest fér en gemensam
idé. Man kan nu anméla sig till ett
Aigelsreiter-seminarium hos alla
Husler Nests samarbetspartner. 5a
snart det finns minst 15 deltagare
ordnar vi ett seminarium.

Husler Nest: Vi tackar for det in-
tressanta samtalet!
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